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1. Uvod
Cilem bakalarské prace je zjistit pomoci bioimpenda¢ni metody vliv zdravého stravovani,

po dobu Sesti mésicil, na somaticky stav tii zen rozdilného véku.

Zacatek teoretické Casti se vénuje zdravému Zzivotnimu stylu se zaméfenim na zdravou
stravu, pitny rezim, pohybovou aktivitu, spanek a psychosocialni faktory. V kapitole Zdrava
strava je definovan energeticky piijem ¢lovéka s pfihlédnutim na bazalni metabolismus a jak

ho Ize zjistit. Dale zakladni Ziviny, jejich pomér ve strave, jak se deli a dalsi.

Konkrétné strava nejvice ovliviiuje zivotni styl a zdravi ¢loveéka, a to od jeho poceti az do
konce Zivota. Kvalita a mnozstvi stravy se odrazi na spravném fungovani lidského téla, na

rozvoji viech organd, riist kosti a svalti (FLORIANKOVA, 2016).

Navazujici kapitola Stravovani, se zabyva zdsadami spravného stravovani, po niz nasleduje
kapitola Redukéni program. Teoretickou ¢ast prace uzavira kapitola T¢lesné slozeni, ktera
je vénovana jednotlivym slozkdm lidského téla se zamétenim na tukovou tkan, jeji rozlozeni

a metody zjistovani.

Prakticka cast prace se tyké predevsim redukénich programi. Redukéni program ma urcita
specifika, vychazi z potieb a parametrt jednotlivce, coZ znamend, Ze musi respektovat jeho

vek, pohlavi, zdravotni stav, rodinné zazemi, denni rezim, finan¢ni moznosti (FORT, 2016).

Pii redukénim programu je tfeba dodrZovat urcité zasady, aby mél poZadovany efekt.
Doporuc€uje se pravidelnost ve stravé, omezeni tuku, kuchynské soli, jednoduchych

sacharidil, zvysit konzumaci ovoce a zeleniny (SVACINA, BRETSNAJDROVA, 2008).

V této praci redukcni program vychazi z vypoctu energetického pifijmu podle Harris-
Benedictova vzorce, s piipoctenim pohybové aktivity a odectenim deficitu, aby se jednalo o
redukci. Dle namétenych hodnot byly vytvoreny jidelnicky, sestavené specificky pro kazdou

zenu. Po 6 mésicich redukeni intervence bylo provedeno pieméteni a zjisténi vysledki.



2. Cile
Hlavni cil této prace bylo posoudit vliv nastaveného zdravého stravovani na télesné slozeni
tii Zen.
Dil¢i cile:
Posoudit zmény télesné hmotnosti a somatické indexy po Sesti mésicni dietni intervenci.
Posoudit zmény celkového télesného tuku a utrobniho tuku.

Analyzovat vysledky u vegetarianské a dietni zdravé stravy.



3. Teoreticka cast
3.1.Zivotni styl

Zivotni styl a Zivotni zptisob patii v sou¢asné dobé k velmi frekventovanym pojmém.
Zivotni zptisob je v uréitém ohledu nadiazeny Zivotnimu stylu v tom smyslu, Ze se tyké
skupiny ¢i populace, zatimco zivotni styl jel od zivotniho zptisobu odvozen, je
individualizovén a tyka se jednotlivce (HODAN, DOHNAL, 2005). Zivotni styl se vytvaii a
méni v priabehu celého Zivota, je vysledkem interakce clovéka a prosttedi, ve kterém zije.
Na tvorb¢ a podob¢ zivotniho stylu kazdého jedince se vyznamné podili socialni prostiedi,
ekonomické podminky, vychova a kulturni zvyklosti spolecnosti, ve které zije a v
neposledni fadé také hodnoty, preference a vlastnosti ¢lovéka. Uroven zdravi ve vyspélych
spolecnostech je z vice nez 50% zavisla na urovni Zivotniho stylu.
Zdravy zivotni styl provozuje ten, kdo splituje niZze uvedené podminky:

e pravidelné cviceni (minimaln¢ chtize, alesponi 2,5 hodiny tydn¢);

e konzumace stravy bohaté na ovoce a zeleninu (minimaln¢ 5 ks denng);

e udrzovani optimalni télesné hmotnosti (BMI 18,5-24,9 kg/m?);

e obcasna (nebo zadnd) konzumace alkoholu;

e nckufactvi (KING, MAINOUS, GEESEY, 2007).

3.1.1. Vyziva

Vyvazena zdrava strava je nezbytnd ke spravnému fungovani lidského organismu
(KUNZOVA, 2016). Je dilezité kontrolovat mnozstvi a kvalitu pfijimané stravy, které se lii
u jedincti podle v&ku, pohlavi, pohybové aktivity, zdravotniho stavu (MASTNA, 2000).

Mezi zakladni Ziviny, které jsou tfeba konzumovat v ur¢itém poméru patii: bilkoviny, tuky
a sacharidy. Dale strava obsahuje vitaminy, mineralni latky a dalsi slozky, které se vyskytu;ji
v podstatné mensim mnozstvi. Potraviny vybirdme ze Sirokého spektra. M¢ly by spliiovat
vyzivova doporuceni pro zdravou stravu: dostatek kvalitnich bilkovin, vhodné sacharidy,
které maji niz$i glykemicky index, tuky s vét§im mnoZstvim nenasycenych mastnych kyselin

a dostatek zeleniny a ovoce (MALKOVA, MALKOVA, 2014).

Potieba energie
Kazdy zivy organismus pii svych biologickych procesech vydava urcité mnoZstvi energie, i

v klidovém stavu (napft. pii spanku). Proto je nutné, aby energii pfijimal, k cemuz dochazi



nejcasteji konzumaci stravy. Energie obsazena v potrave se vyjadiuje v kilojoulech (kJ) nebo

kilokaloriich (kcal) (MASTNA, 2000).
1 kcal =4, 186 kJ (pouziva se hodnota 4,2)

Nelze zastavit primarni zZivotni funkce — dychani, srde¢ni Cinnost, stejn¢ tak tvorbu tepla,
travici pochody. Energie vynalozend na tyto zakladni funkce se nazyva zakladni latkova

pfeména — bazalni metabolismus (MASTNA, 2000).

Bazalni metabolismus (BMR — Basal Metabolic Rate) je minimalni energie, slouzici
k udrzeni zékladnich zivotnich funkei, je méfeny v teplém prostiedi a v uplném svalovém
klidu. Zavisi na vySce, hmotnosti, véku, pohlavi (VILIKUS, 2015). Ke zvySeni energetickych
pozadavkll dochazi béhem détstvi, puberty, t¢hotenstvi a kojeni, s nardstajicim vékem se
energeticka potfeba naopak sniZuje. Zeny maji niz§i hodnoty bazalniho metabolismu, néz
muzi, jelikoz Zenské té€lo obsahuje vice tukové tkang, kterd ma niz8i energetickou spotiebu

nez tkan svalova (STOB.CZ).

Specificko-dynamicky ucinek potravy je slozka energetického metabolismu potiebna
k traveni potravy, tvofi zhruba 5-10 % celkového energetického metabolismu. Nejvice
energie je tieba k traveni bilkovin, o néco méné pii traveni tukli a nejméné pfi traveni

sacharida (VILIKUS, 2015).

Termoregulace je dalSi sloZkou energetického metabolismu, diky které lidské télo
vyrovnava tepelné rozdily. Tvofti jen 10 % energetického metabolismu. Pfi nadbytku tepla

se piebytek v organismu odpatuje z kazi (VILIKUS, 2015).

Kosterni svalstvo nejvice ovliviiuje energeticky vydej organismu. V klidu svaly vyuzivaji
1/3 spotiebované energie, 2/3 pii lehké praci a pti maximalni zatéz az 95% energie. Svaly
pracuji s u¢innosti 20-25 %, G¢innost se ovSem méni s rostoucim vykonem a také vékem.
Energeticky vydej pfi svalové aktivité ovliviiuje: rychlost pohybu, hmotnost bfemene

(VILIKUS, 2015).

Energeticky vydej dale ovliviluje denni ¢innost a aktivni pohyb (STOB.CZ). Pohybova
aktivita zvySuje energeticky vydej podle typu zatéZe v rozmezi 2060 % (SVACINA, 2008).

Zpusobt, jak vypocitat energeticky pfijem a vydej je vice. Pro vypocet energetického piijmu
je nékolik vzorci, aplikaci a navodd. VétSina znich vychazi z vypoctu bazalniho

metabolismu (POUROVA, JAKESOVA, 2019).
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Energeticky vydej mizeme vypocitat nasledujicimi metodami:
Neptimou kalorimetrii vychéazejici ze souvislosti spotfeby kysliku s energetickym vydejem
organismu (VILIKUS, 2015). Nepiima kalorimetrie je povazovéna za jediné pfesné zjisténi
bazalniho metabolismu. Jedna se ovSem o drahé a méné bézné vySetfeni. Tato forma

vysetieni se doporu¢uje napf. profesionalnim sportovetim (POUROVA, JAKESOVA, 2019).

Dale Ize zjistit hodnotu bazalniho metabolismu pii méfeni na bioimpendacnim piistroji
(InBody), kde se pfihlizi na pomér svalové a tukové hmoty. Je tedy pfesnéjsi nez samotny
vzorec, ale neni natolik pfesny jako nepiima kalorimetrie. V ptipad¢ dlouhodobé snizeného
pifijmu energie a ptizptsobeni organismu na dietu dochdzi ke zpomaleni metabolismu, které

bioimpendaénim méfeni neni schopné zohlednit (POUROVA, JAKESOVA, 2019, str. 31).
Mezi ptistupnéjsi metody vypoctu bazalniho metabolismu patii rovnice:

Rovnice Miffin — St Jeor vysla podle studie americké dietologické asociace v roce 2005

(BAZALNI METABOLISMUS.CZ).
Muz = 10 * vdha + 6,25 * vySka— 5 * vék + 5
Zena =10 * vaha + 6,25 * vyika — 5 * vék - 161

Harris-Benedictova rovnice patifi mezi nejrozsifenéjSi vzorce pro vypocet bazalniho
metabolismu. Vychazi z pohlavi, v€ku, hmotnosti a vysky. Nevyhoda této metody je jeji
nepiesnost v piipadé, kdy jedinec nema idealni pomér svalt a tuki. Jestlize ma jedinec vice
svalové hmoty a malo tukové, tak bazalni metabolismus bude niz§i, néZ skutec¢na hodnota.
V opacném piipade, veétstho mnozstvi tukové tkané a mensiho svalové, bude hodnota

bazalniho metabolismu nadhodnocena (POUROVA, JAKESOVA, 2019).
Muz = 66 + (13,7 * hmotnost v kg) + (5 * vySka v cm) — (6,8 * v&k)
Zena = 655,1 + (9,6 * hmotnost v kg) + (1,8 * vyska v cm) — (4,7 * v&k)

Bazalni metabolismus udava, kolik organismus spali energie v klidovém reZimu, je tfeba

ptihlédnout k pohybové aktivité (POUROVA, JAKESOVA, 2019).

Sedavy zivotni styl BMR x 1,2
Lehka aktivita (niz$i intenzita cviceni 1-3 x tydn¢) BMR x1,375
Stfedni aktivita (stfedni intenzita cviceni 3—5 x tydn¢) BMR x1,55
Vysoka aktivita (ndrocné cviceni 67 x tydn¢) BMR x1,725




Sport na profesionalni irovni, dvoufazovy trénink BMR x1,9

Tab. &. 1. Vzorce fyzické aktivity (POUROVA, JAKESOVA, 2019).
Slozky vyZivy
Bilkoviny

Bilkoviny neboli proteiny jsou zdkladnimi stavebnimi latkami lidského organismu. Jedna se
o latky slozené z velkého mnozstvi aminokyselin. Bilkoviny slouzi k tvorb¢ a obnové bunék,
jsou soudasti enzymdl, vyjimeéné je lze vyuZit jako zdroj energie (MALKOVA, MALKOVA,
2014). V ptipadé¢, Ze dojde k vyuziti bilkovin jako zdroje energie dochazi ke ztratam svalové
hmoty. K tomu ¢asto dochazi pfi drastickych dietdch. Nadmérny ptijem bilkovin také neni
zadouci, jelikoz bilkoviny svymi rozpadovymi produkty mohou zatézovat ledviny a jatra

(VITEK, 2008).

Nejvice bilkovin obsahuje maso, mlécné vyrobky, lusténiny, ofechy, ceredlie, zelenina.
V mase a rybach jsou obsazené vSechny aminokyseliny, které lidsky organismus potiebuje,
a proto jsou ¢asto nazyvany komplexni bilkoviny. Naopak rostlinné bilkoviny jsou nazyvany

netplné, protoZe neobsahuji veskeré potiebné aminokyseliny (VITEK, 2008).

Bilkoviny by u dospélého jedince mély tvofit 10-30 % celkového energetického piijmu.
Energetickd hodnota 1 g bilkovin je 17 kJ (4, 05 kcal) (MALKOVA, MALKOVA, 2014).
Doporu¢ené mnozstvi je 0,8 az 1 g bilkoviny na 1 kg t&lesné hmotnosti (MULLEROVA,
2009).

Sacharidy

vvvvvv

mély tvofit nejvétsi ¢ast energetického piijmu (MALKOVA, MALKOVA, 2014). Lze je
rozdélit na dvé velké skupiny — jednoduché cukry a komplexni sacharidy tzv. Skroby.
Jednoduché sacharidy jsou tvofeny jednotlivymi molekulami cukrii — monosacharidy. Jsou
to cukry, které se velmi rychle vstfebavaji do zaZivaciho traktu, coz vede k rychlému naristu
glukozy (glykemie) v krvi. Cukry maji vysoky glykemicky index, coz znamena rychly narast
glykemie vede k vyplaveni inzulinu, ov§em nasleduje rychly pokles, ktery vede k pocitu
hladu. Tento typ cukru najdeme ve sladidlech a cukrovinkéch: cukr, suSenky, sladké jidlo a
pecivo, sladké vody. Jednoduché cukry jsou obsazené i v ovoci, mléku (fruktoza, laktoza),
ale ostatni latky v téchto potravinach (vlaknina v ovoci) zpomaluji proces vstiebavani.

Nadbytek energie z cukru se ukldda ve formé tukové tkdné. Komplexni sacharidy neboli
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Skroby (polysacharidy) jsou tvofené mnoha cukernymi jednotkami spojenymi chemickymi
vazbami. Coz je divod, pro¢ se tyto cukry v travicim traktu travi pomaleji a diky tomu
nedochazi k tak prudkému narastu hladiny cukru v krvi — maji tedy nizky glykemicky index
a jsou hlavnim zdrojem krevniho cukru — glukozy. Komplexni sacharidy najdeme piedevsim

v chlebu, t&stovinach, lu§téninach, bramborach, ryzi (VITEK, 2008).

Sacharidy by mély tvofit vice jak polovinu denniho energetického piijmd, tedy 60 %, pfi
redukci hmotnosti 5040 %. Hlavni by méla byt konzumace polysacharidi a jednoduché
cukry by se mély omezit na maximalné 10 % denniho energetického piijmu, pii redukei je
op¢t vhodné tento piijem snizit. Energetickd hodnota 1 g sacharidu je 17 kJ (4, 05 kcal)
(MALKOVA, MALKOVA, 2014).

Tuky

Tuky jsou dulezitou sloZkou vyzivy pro sviij energeticky ndboj, dale jsou zdrojem dulezitych
mastnych kyselin a umoziuji rozpousténi vitamini, které jsou rozpustné v tucich
(MALKOVA, MALKOVA, 2014). Tuky v potravinach jsou chemicky riznorodé a maji
odlisny vyznam pro organismus. Tento druh tukli obsahuji pfedevsim potraviny zivoc¢isného
ptivodu, v mensi koncentraci i rostlinného (MASTNA, 2000). Tuky lze rozdélit na nasycené,
mononenasycené a polynenasycené. Nasycené tuky se vyznacuji vysokou kalorickou
hodnotu a ptispivaji k rozvoji nadvéhy a obezity, maji negativni vliv na rozvoj aterosklerozy
(kostnaténi tepen), které¢ muize vést ke kardiovaskularnim nemocem a pfispivaji zvySovani
cholesterolu v krvi. Tento typ tukli obsahuje pfedev§im maso a mastné produkty (salamy,
pastiky), mléko a mlécné produkty (smetana, syry), také velké mnozstvi zpracovanych
potravin — kolace, sladké pecivo, bramburky atd. Transnasycené tuky vznikaji procesem
ztuzovani tukd. Transnasycené tuky maji Skodlivy ucinek na srdce a cévy. Objevuji se také
pfi ptipravé celé fady dalSich potravin a pokrmi: suSenky, hranolky atd. Mononenasycené
tuky snizuji riziko kardiovaskularnich nemoci, nachézime je v olivach (olivovy olej),
zelening, rybach, avokadu, ofechach. VSechny druhy ofechlt maji vysoky obsah
mononenasycenych 1 polynenasycenych mastnych kyselin. Polynenasycené tuky délime na
tzv omega-3 a omega-6 polynenasycené mastné kyseliny. Jsou to tuky, které clovék neumi
sam vyrobit, pouze je piima prostfednictvim stravy. Pomér obou by mél byt ve stravé

vyvazeny (VITEK, 2008).



Celkové by tuky mély tvotit 30-25 % denniho energetického ptijmu, 1 g tuku je 38 kJ (9, 05
kcal), tedy téméf dvojnasobna hodnota na rozdil od sacharidti a bilkovin (MALKOVA,
MALKOVA, 2014).

Vitaminy

Vitaminy jsou podstatné pro lidsky organismu a maji dalezitou roli pfi latkové preméng.
Vitaminy d€lime na rozpustné v tucich — A, D, E, K a vitaminy rozpustné ve vod¢ — B
komplex a vitamin C. Cast&ji nedostatkové jsou vitaminy rozpustné ve vodé, protoze projdou
télem, jsou okamzité vyuzity a nikde se netvofi zasoby. Naopak vitaminy rozpustné v tucich
se v téle hromadi a mize dojit snadné&ji k pfedavkovani nez k nedostatku (KLIMESOVA,
2015).

Vétsinu vitamint si lidské télo neni schopno samo vytvofit a je potieba je ptijimat stravou.
Vyjimkou je vitamin K, ktery tvofi stfevni bakterie a vitamin D, ktery je tvofen v kiizi vlivem

ultrafialového zéteni. (ROKYTA, 2000).

Vitaminy jsou potfebné v malych dennich mnozstvi — 10 mg. Pfi nedostatku vitamin miize
dojit k hypovitamindze, v ptipad¢ tplné absence dokonce avitamindze. Ve vyjimeénych
ptipadech je mozny vyskyt hypervitamindzy, tedy piebytku vitamini, ale to pouze v ptipadé

vitaminti A a D, které jsou rozpustné v tucich (ROKYTA, 2000).

Vitaminy rozpustné v tucich

Vitamin A obsahuji pfedevSim potraviny zivoc¢isného pivodu — jatra, rybi tuk, vajecny
zloutek, vnitinosti, mléko. V potravinach rostlinného pivodu se vyskytuje beta-karoten, ze
kterého je lidské té€lo schopné si vytvofit vitamin A. Beta-karoten se nachazi v ovoci a

zeleniné, diky nému maji Zlutou aZ cervenou barvu — mrkev, raj¢ata, merunky atd.

(MASTNA, 2000).

Vitamin D mé zna¢ny vyznam na metabolismus vépniku a fosforu. Nejdiilezitéjsi je vitamin
D3, ktery se vyskytuje ptedevsim v jatrech, rybach, rybim tuku, bilku. Nedostatek vitaminu
D muze vést ke vzniku kiivice, pfi niz je porusen rust kosti. V dospélosti také mohou byt

kosti kieh¢i a vice se ldmat (ROKYTA, 2000).

Vitamin E je vyznamny antioxidant, chrani tuky pfed oxidaci (zluknutim). Obsahuji ho

rostlinné oleje, arasidy, ofechy, semena, listova zelenina (FLORIANKOVA, 2016).



Vitamin K je ¢asteCn¢ vytvaien stfevnimi bakteriemi, obsahuje ho celd fada potravin, ale
vétSinou v malém mnozstvi — syt€ zelena zelenina (Spenat, zeli, kapusta), sdja, v nepatrném

mnozstvi Zivo&isné zdroje (MASTNA, 2000).

Vitaminy rozpustné ve vodé

Vitamin C je vyznamny antioxidant, m& vyznam pro tvorbu protilatek, podili se na
udrzovani metabolismu. Jeho potieba se 1i$i dle sezony, v 1ét€ je vétsi potieba néz v zimé.
Vyskytuje se v erstvém ovoci a zelenin€. Pii nedostatku se mohou objevit kurdéje — porucha
kolagennich vléken, pfedevsim v duting ustni, a proto se uvoliuji zuby ze zubniho lizka a

vypadavaji, bez dlouhodobého piijmu cerstvého ovoce mize koncit i smrti (ROKYTA, 2000).

Vitaminy B komplexu jsou nezbytné pro latkovou pfeménu vSech zivin, pro nervovou
soustavu, srdecni tkan, krvetvorbu a dalsi dtlezité Cinnosti lidského organismu. K jeho
nedostatku nejcastéji dochazi z vice divodu, které se zkombinuji dohromady — nevhodna
vyziva, nadmérna konzumace alkoholu, silné¢ koufeni. Vitamin B1 (thiamin) m4 dtleZitou
roli v pfeméné¢ zivin pfedevsim sacharidii. Zdrojem vitaminu B1 jsou: ovesné vlocky, obilné
zrno, ofechy, veprové maso, lusténiny atd. Vitamin B2 (riboflavin) se také podili na latkové
pfeméné, ale jeho nedostatek nemd velky dopad. Vétsi zastoupeni vitaminu B2 lze najit
v mléce, jatrech, vejcich, listové zelening€. Vitamin B3 (niacin) podili se ve vice stupnich
latkové premény, zvySuje pritok krve mozkem a hlavnim zdrojem jsou maso, ryby,
lusténiny, obiloviny. Vitamin B6 (pyridoxin) je diilezity pro latkovou pfeménu a ovlivituje
hladinu glukézy v krvi. Obsahuje ho pfedeviim maso, jatra, obilniny (MASTNA, 2000).
Vitamin B7 (biotin, vitamin H) ma také svoji roli pfi latkové pfeméné, zdrojem je Zloutek,
jatra, Castecné je vytvaren stfevnimi bakteriemi. Vitamin B9 (kyselina listovd) ma opét svoji
funkci pfi latkové preméné, obsahuji ho jatra a listova zelenina, ale 1 dal$i druhy zeleniny a
ovoce (FLORIANKOVA, 2016) Vitamin B12 je dilezity pro tvorbu krvinek, pro spravnou
funkci nervové soustavy, obsahuji jej prevazné Zivo€iSné zdroje — vnitinosti, mléko, vejce

(MASTNA, 2000).

Mineralni latky a stopové prvky

Stejné jako kazdy organismus se lidské télo sklada z biogennich prvki — uhlik, vodik, dusik
a kyslik. Dale obsahuje minerdlni prvky a v menSich koncentracich stopové prvky
(ROKYTA, 2000). V nejvétSim mnozstvi je zastoupeno 7 prvkd, tzv. makroelementy —

vapnik, fosfor, hot¢ik, sodik, draslik, chlor a sira. Mezi mikroelementy patii — Zelezo, zinek,



jod, selen, méd’ a dalsi. Tyto latky jsou pro lidsky organismus nezbytné, ucastni se latkové

premény a dalsich funkci v lidském téle, proto je téeba je piijimat potravou (MASTNA, 2000).

Vapnik ma své nezastupitelné misto v lidském organismu, velké procento jeho celkového
mnozstvi se nachazi v kostech a zubech, zbyvajici mnozstvi v krvi, svalech a dalSich tkanich.
Vitamin D pomaha vstiebavani vapniku v organismu. Dlouhodoby nedostatek vapniku mize
vést k osteoporoze (nadmérnému fidnuti kosti), kosti jsou kiehci a vice se lamou (SKOLNIK,
CHERNUS, 2011). Nejvyznamn¢j$im zdrojem vapniku je mléko a mlé¢né vyrobky jako jsou
jogurty a rizné druhy syrt. Denni doporuc¢ené mnozstvi je 1000 mg, ale redlny piijem se

pohybuje kolem 500 mg (KUNOVA, 2004).

Sodik je rozSifenym prvkem v organismu. Ma dalezitou funkci pfi udrZzovani rovnovahy
chemického slozeni, mnozstvi a rozlozeni mimobunéénych tekutin. Ovliviiuje vstfebavani
glukozy i funkcei svallil. Sodik je pfijiman az v pfehnané vysokych davkach, jelikoz jeho
hlavnim zdrojem je chlorid sodny tedy kuchynska sil. Primérna denni potieba sodikl by se

méla pohybovat v rozmezi 1-3 g (MASTNA, 2000).

Hor¢ik je v lidském téle dulezity pro spravnou ¢innost srdce a krevniho ob&hu. V ptipade
jeho nedostatku se mlize objevovat unava, vykyvy nélad, bolesti hlavy, bolesti za hrudni
kosti, potize zazivaciho traktu (KUNOVA, 2004). Je dulezity pro tvorbu bilkovin v téle, pro
nervové a svalové impulzy. Spolecné s vapnikem a fosforem je podstatny pro mineralizaci
kostni tkan€. Jeho nedostatek se projevuje na cévnim systému a nervosvalovém aparatu,
v piipad¢ podstatnéjsiho nedostatku vznikaji svalové kiece, srdecni arytmie. Doporucena
denni davka je v rozmezi 300-500 mg. Obsahuje ho ryze, brambory, mak, zeli, nékteré syry

(MASTNA, 2000).

Draslik slouZi jako elektrolyt, vede elektrické impulzy bunéénymi membranami, predev§im
v nervové a svalové tkani. Spolu se sodikem poméaha vyrovnavat a udrzovat Groven tekutin
a Ucastni se na prenosu glukozy do svalovych bunék. T¢€lo velmi ptisné reguluje hladinu
drasliku v pfipad€¢ vzestupu hodnot, hormony piedaji signal do ledvin, aby byl draslik
vylou€en, v opa¢ném ptipad¢, aby byl zadrzen. Nedostatek drasliku miize vést ke svalové
slabosti, dokonce infarktu. Draslik je obsazen v béznych potravinach, takze nedostatek neni
Casty, dochazi k nému v pfipad€ priymu, pistu, zvraceni (SKOLNIK, CHERNUS, 2011).
Draslik obsahuji mlééné vyrobky, ovoce, zelenina, brambory, obiloviny a kava (KUNOVA,

2004).
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Chlér se vyskytuje ve vSech télesnych tkanich a tekutinach, casto spolu se sodikem, se
kterym se podili na latkové preméné. Je dulezity pro stalost vnitiniho prostfedi organismu.

Je piijiman prostiednictvim kuchyiiské soli (MASTNA, 2000).

Fosfor se nachazi predevsim v kostech, dale ma svou podstatnou roli v chemickych reakcich
organismu. Fosfor je soucasti témét vSech potravin, mezi ty nejbéznéjsi patii vyrobky

z mouky, mléko, maso, brambory (MASTNA, 2000).

Sira je soucasti n¢kterych bilkovin, Gcastni se latkové premény. V lidském téle se sira
nachdzi predevs§im v rohové vrstvé kiize, nehtech, vlasech, slinach. Jejim zdrojem je maso,
vejce, mléné vyrobky, luSténiny, ofechy. Denni davka je zajiSténa béznou stravou — 0,5 g

(MASTNA, 2000).

Zelezo je stopovy prvek, ktery se nachazi prevazné v &ervenych krvinkach, je soudasti
hemoglobinu — ¢erveného krevniho barviva, které pfenasi kyslik v krvi z plic do tkani. Také
je potieba pro tvorbu myoglobinu, ktera se nachazi ve svalové tkani. Nedostatek Zeleza mize
snizit svalovy vykon a mtize vést az k anemii, coz je nejvaznéjsi forma nedostatku Zeleza.
Nejvyssi obsah zZeleza ma maso — kufeci, kriti nebo libové Cervené maso. V piipadé
konzumace masa nad 85 g ttikrat tydné je zajistén pfimefeny piijem zeleza. Déle je vhodné
konzumovat ovoce, zeleninu, obiloviny, které maji vyssi obsah zeleza, ovSem nemaji jej

nakolik vysoky jako potraviny z zivoc¢iSnych zdroj. (Fitness vyziva).

Zinek je dilezitym prvkem pro vice nez 100 enzymd, kterym slouZi ke spousténi reakce, jeZ
ovliviyji urcité télesné funkce. Déle je zapojen do Sté€peni proteinti a ma své dulezité
zastoupeni pro syntézu DNA A RNA, rozliSovani chuti, tvorbu kolagenu, hojeni ran a
dalich funkci (SKOLNIK, CHERNUS, 2011). Hodnotné bilkoviny a kyselina citronova
podporuji pfijem zinku, naopak potraviny jako jsou ovesné vlocky, cornflakes brani jeho
vsttebavani. Denni potieba zinku je asi 10 mg. Nedostatek se objevuje pomérné Casto,
jelikoz zasobarny zinku se vyskytuji v kostech, svalech, slinivce bfiSni a pokozce, a nedavaji

velky ptistup k rezervam toho prvku (ZITTLAU, 2017).

Jod dulezity stopovy prvek pro tvorbu hormonu §titné zlazy. Nedostatek vede k depresi,
unavé, zdchvatim chladu, ochabnuti energie, az ke zvétSeni §titné zlazy a vytvofi se tzv.
»vole na predni strané¢ krku. Je vhodné pouZzivat jodovou stl v pfipadé, ze jedinec
nekonzumuje dostatek mléénych vyrobkt a alespon dvakrat tydne€ motskou rybu (ZITTLAU,
2017).
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Vyzivové alternativni sméry

Vegetarianstvi lze rozd¢lit na semivegetarianstvi, které patii mezi nejmirnéjsi formu
vegetarianstvi. U této formy Ize jist ryby, driibez, mléko, mlécné vyroby i vejce, odmitany
jsou pouze tmavé druhy masa a uzeniny. Coz podporuje nazory o zdravé strave. Jedincim,
ktefi vyznavaji tento typ vegetarianstvi nemusi chybét témer zadné prvky, ptipadné mohou
doplnovat zelezo, jelikoz to se v nejvétsi koncentraci nachézi pravé v tmavém mase.
Laktoovogetarianstvi nepodporuje zadné maso, uzeniny ani ryby, ovSem vejce, mléko a
mlécné vyrobky jsou povolené. Mize zde dochazet k nedostatku jodu kvili absenci ryb a
stejn¢ jako u predchozi varianty vegetarianstvi k nedostatku zeleza. Laktovegetaridnstvi
povoluje z zivocisnych potravin pouze mléko a mlécné vyrobky, z toho diivodu je zajisténi

kvalitnich bilkovin naroéné (KUNOVA, 2011).

Veganstvi souvisi s vegetarianstvim, ale krom¢ masa, ryb a vajec se jedinci vyznavajici
tento Zivotni styl vyhybaji 1 vSem ZivociSnym produktim napt. medu. Zde se vyskytuje jiz
vEtsi problém v dodrzovani pottebné davky urcitych zivin, vitamind a prvki, napft. bilkovin,
zeleza, zinku, vapniku, vitaminu B12, ktery se nachédzi pouze v Zivocisnych produktech.
Zajistit kompletni bilkoviny je mozné napiiklad spojenim bilkoviny obilovin a s6jovou

bilkovinou (KUNOVA, 2011).

Krevni skupiny. Teorie souvislosti krevnich skupin a vyZivy byla poprvé popsana doktorem
D’Adamem. V této teorii je uvedeno, Ze systém krevnich skupin uréuje, jakym zptisobem
stravovaci zvyky naSich ptredkd ovliviiovali jejich organismus. Pro krevni skupinu Nula je
vhodné vysokoproteinova strava prevazné zivocisného typu, spolu s mnozstvim zeleniny,
naopak je tfeba omezit obiloviny, lusténiny a mlécné produkty. Pro skupinu A je vhodna
vegetarianska strava, pro n¢které typy dokonce vitarianské (syrova strava). Pro skupinu B je
vhodné omezit obiloviny, lusténiny, kufeci maso, rajcata, brambory. Naopak maji
konzumovat listovou zeleninu, vejce, jehnéci maso, méné tuéné zakysané mlécné produkty.
Pro skupinu AB je doporucovano tofu, fermentované sojové produkty, moiské plody,
mlécné produkty a listovou zeleninu. Neméli by naopak pit kdvu, alkohol, jist uzena a

grilovana masa (FORT, 2016).

Makrobiotika neni jen alternativnim vyZivovym stylem, ale celkovym ,stfidmym®
pristupem k Zivotu. Ma nekolik stupni, u toho nejptisnéjsiho je povoleno jist pouze obilnou
stravu. U mirngjSich forem je dovolena zelenina, ale sladké potraviny tedy ani ovoce neni

dovoleno. Makrobiotici mohou jist pouze zeleninu a ovoce vypéstované v oblasti, ve které
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ziji a také odmitaji jakékoli léky a véfi, ze vSechny onemocnéni lze vylécit vyzivou

(KUNOVA, 2011).

Ajurvéda je nejstarSim typologickym a léCebnym systémem, kde zastupuje dualezitou roli
strava. Ta je rozdélend na zéklad¢ charakteristiky kazdého typu osobnosti (fyzické i
mentalni), jsou tii typy osobnosti: Vata, Pitta a Kapha a podle nich i zptisoby stravovani. Pro
vatu jsou odporucené potraviny: maslo, cerstvy zazvor, teplé mléko, ryze, polévky a dlouze
vafena masa, mandle, sladké ovoce, kofenova zelenina, kufeci vyvar. Doporucené potraviny
pro pittu: maslo pouze v jidle, mléko, slune¢nicovd seminka, dusend brokolice, okurka,
salaty, obiloviny, ¢ocka. A doporucené potraviny pro kaphu: pohanka, granatova jablka,
merunky, datle nebo fiky, listova zelenina, kvétak, fazolky, klicky, s6jové mléko, cocka,

dusena kapusta (FORT, 2016).
3.1.2. Pitny rezim

Ptijem tekutin je nezbytny pro lidsky organismus, jelikoZz vSechny procesy lidského téla
zavisi pravé na vodé. Voda tvoti 60 % lidského organismu, z toho diivodu je €lovek na jeji
nedostatek velmi citlivy. Tento nedostatek mize vzniknout nizkym piijmem nebo vysokymi
ztratami. Zdravy jedinec by mél za den pfijmout 2-3 litry tekutin, 1 litr z toho pfijme ze

stravy a zbyvajici 1-2 litry napoji (MALKOVA, MALKOVA, 2014).

Za normalnich podminek za den vylou¢ime 1 az 1,5 litru tekutin prostfednictvim moci,
zhruba 0,6 litru potem a metabolismus lidského téla spotfebuje az 0,4 litru tekutin

(KUNZOVA, 2016).

Celkova potieba tekutin je ovlivnéna pohybovou aktivitou — sportem, fyzicky naro¢nou
praci, klimatickymi podminkami (v horkém pocasi je potieba vody vyssi) (KUNZOVA,
2016). V dospélosti pocit zizné€ ptfichazi pii mirné dehydrataci, ale ve zralém véku pozdéji,
ve chvili, kdy jiz dehydratace sniZzuje vykonost a zplsobuje Unavu, bolesti hlavy. Ke
zmirnéni pocitu zizné€ staci obvykle velmi malé mnozstvi tekutin — 150-250 ml, coz neni

dostadujici, pro doplnéni chybgjicich tekutin (FLORIANKOVA, 2016).

Mirn4 dehydratace se projevuje piedevSim suchem v Ustech, hustymi slinami, Gnavou,
bolesti hlavy, tmavou moc¢i. U stfedni dehydratace se objevuje vyrazna tnava, ospalost,
podrazdénost, toCeni hlavy, poruchy rovnovahy, pokles krevniho tlaku, minimalni
vyluovani az zastaveni moceni. Pfi té¢Zké dehydrataci miize dochazet ke ztrat¢ védomi,
$oku, vydej mo¢i neni Zadny, a to déle nez 8 hodin (FLORIANKOVA, 2016).
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Voda — stolni voda je z podzemniho zdroje, obsahuji malo mineralnich latek, takze je
vhodné je pit i z dlouhodobého hlediska, jedna se vody znacky Toma, Dobra voda, Aquila.
V¢Etsi mnozstvi mineralnich latek obsahuji vody mineralni, mezi hlavni mineraly v téchto
vodach patii: Sodik, kterého je prebytek jiz ve strave, proto je vhodnéjsi volit mineralni vody
s men$im obsahem sodiku. Hoi¢ik je naopak pfijiman v nedostate¢né mife, proto je vhodny
jeho piijem zvysit prave tekutinami. Vapnik v mineralnich vodach je problematicky zejména

pro jedince s ledvinovymi kameny vapenatého typu (KUNOVA, 2004).

Caj mezi pravé &aje patii ¢aj Cerny, zeleny a dalii druhy &aje, které pochézi z &ajovniku
Camellia sinensis, tyto ¢aje obsahuji kofein (tein), ktery povzbuzuje nervovou soustavu a
mozek. Dals$i ¢aje — ovocné a bylinné, obsahuji suSené ovoce a bylinky a ty neobsahuji tein.
Pokud ¢aj neni oslazen tak md nulovou energetickou hodnotu, a proto je vhodny pro
udrzovani zdravého pitného rezimu navic obsahuje antioxidanty, mineralni latky a vitaminy

(MALKOVA, MALKOVA, 2014).

DzZusy obsahuji podstatné mnoZstvi vitamin C, E, karotent, kyseliny listové. Jsou bohaté na
antioxidaéni u¢inky stejné jako ovoce. Podstatna nevyhoda dzusu je vysoky obsah cukru, a
tedy 1 vysoka energeticka hodnota, proto je nevhodny pro osoby s nadvéhou ¢i obezitou.
DZus miiZe byt stoprocentni, bez pfidané hodnoty fepkového cukru, ale pfesto je pfitomen

ptirodni cukr z ovoce (KUNOVA, 2004).

Kava bez mléka a bez cukru ma téméf nulovou energetickou hodnotu, ale obsahuje kofein,
ktery ma povzbuzujici G€inky. Kofein zpiisobuje lehky dehydratacni ucinek, proto ji lze

zapoditat do piijmu tekutin, jen pokud neni piilis silnd (MALKOVA, MALKOVA, 2014).

Alkoholické napoje obsahuji vysokou energetickou hodnotu a zvySuji chut’ k jidlu. Je vice
druhii alkoholickych napojt a kazdy z nich obsahuje jiné mnozstvi alkoholu, mezi zakladni
druhy fadime — pivo, vino (révové a ovocné), medovina, lihoviny. MliZe byt i prospésny, ale
v mirnych davkach — u Zen vino maximaln¢ dvakrat tydné zhruba 2dcl, 500 ml piva nebo 50
ml destilatu. U muzii je hodnota lehce vyssi 3 dcl vina, 700 ml piva a 70 ml destilatu

(MALKOVA, MALKOVA, 2014).
3.1.3. Pohybova aktivita

V dnesni dobé¢ je zivotni styl spojeny s nedostatkem pohybu, coz vede ke snizené télesné
zdatnosti a zdravotnim komplikacim. Podstatny negativni vliv mé sedavy zdravotni styl,

ktery ovlivituje metabolismus, fungovani organismu a zdravotni faktory. Ovlivnéni téchto
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ukazatell je nezavislé na nedostatku pohybové aktivity, jedinec mize mit dostatek pohybové
zatéze stiedni a vysoké intenzity, a pfesto vysokou miru sedavé aktivity. Proto je dilezité

snizit ¢as straveny sezenim a délat prestavky b&hem sezeni (KUNZOVA, 2016).

Pravidelna pohybova aktivita nejen napomahd redukci télesné hmotnosti, ale zaroven je i
prevenci pifi nabirdni hmotnosti a vzniku metabolickych a kardiovaskuldrnich chorob

(HAINER, 2011).

Nedostatek pohybové aktivity poskozuje zdravi a vede k hromadéni tuku v oblasti bfi$ni
dutiny a také celkovému snizeni télesné zdatnosti, kterd souvisi se schopnosti se vyrovnavat
se stresem, ovliviluje fyzickou i1 psychickou pracovni vykonost. T€lesnou zdatnost lze
rozvijet pouze pohybovou aktivitou. Pravidelny pohyb mé spoustu ptiznivych efekti na
lidsky organismus. Napft. upravuje hodnoty krevnich tuki, zlepSuje vyuzivani krevniho
cukru, zvySuje energeticky vydej, optimalizuje télesnou hmotnost a dalsi (KUNZOVA,
2016).

Chiize je doporuCovana jako zakladni forma pohybové aktivity. Jednd se ptirozenou
pohybovou aktivitu, kterd je v pribéhu dne nejCastéji provadeéna. Také je tato forma
pohybové aktivity, nenarocnd, dostupnd a v ptipad€ rychlosti chiize nad 5 km/hod je vhodna
pro zvyseni télesné zdatnosti. Doporuceny pocet kroki je zavisly na véku, zdravotnim stavu,
u stfedni generace to je 10 tisic krokii u seniort 7-8 tisic kroktt (KUNZOVA, 2016). Chiize
muze byt zdkladem pro netrénované osoby, zacateéniky c¢i starSi jedince. Mezi dalsi
dostupné pohybové aktivity patii naptiklad: plavani, badminton, cyklistika, stolni tenis,

sportovni hry (MASTNA, 2000).

Aerobni cvieni je pohybova aktivita, kterd spliiuje metabolické podminky, urcitou tepovou
frekvenci, délku trvani. Jednim z pfedpokladl je, Ze télo je zatéZovano urcitou svalovou
praci, pii niz se tvofi kyselina mlé¢na, kterou télo vyuzije a nehromadi se v organismu, tvoii
se tedy energie k dalSimu stahu svalli. DalSim piedpokladem je dosazeni urcité tepové
frekvence. K zjisténi vhodné tepové frekvence se pouziva vzorec: 180 odecteme veék. A mezi
dalsi dilezity predpoklad také patii dodrzeni délky trvani, coz je alespont 12-20 minut, 2x —
3x tydné (MASTNA, 2000).

Jedinec, ktery si chce udrZet zdravotni stav a snizit riziko chronickych chorob by se mél
vénovat aerobni aktivit¢ vétSinu dni v tydnu alesponi 30 minut denné€. Vytrvalostni aktivity

by pfi stfedni intenzit€¢ méli mit zastoupeni 2,5 — 5 hodin tydné (pohyb, kde dojde ke zvyseni
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tepu, mirnému pocenti, ale nijak neovliviiuje konverzaci). Nebo vytrvalostni aktivity alespoil

3 dny v tydnu po 20 minutach (kondiéni béh, jizda na kole) (KUNZOVA, 2016).
3.1.4. Spanek

Spéanek je zakladni biologickou potfebou. Jeho trvani, nacasovani i kvalita ovliviiuje
zdravotni kondici, metabolismus, emocni stav, pamét, vykon, mozkové procesy

(KUNZOVA, 2016).

Potieba spanku je rozdilna u kazdého jedince, primérné se potieba pohybuje kolem 6-8

hodinami, u déti je potfeba spanku témér dvojnasobna (ROKYTA, 2000).

Stfidani spanku a bdéni je soucasti tzv. cirkadiannich rytmi, dochazi k pravidelnému stridani
aktivity na riznych trovnich v 24hodinovém cyklu. Tyto zmény jsou spojené se stiidanim
dne a noci a vyskytuji se kromé ¢lovéka i u dalSich organismi: zvifata, rostliny, mikroby

(KUNZOVA, 2016).

Spanek je prostiedkem k regeneraci organismu a zachovani energie. Béhem spanku
prevladaji anabolické procesy, dochazi ke zpracovani bilkovin a enzymd, v bdélém stavu

naopak procesy katabolické — vydej energie (ROKYTA, 2000).

V ptipadé nedostatku spanku dochéazi ke zménam psychickym i fyzickym. Napft. snizuje se
psychickd vykonnost, pamét, odolnost vici zaté€zi, sniZzuje se obranyschopnost, lidsky
organismus nedopliluje rezervy, dochéazi ke zméné pifi hospodafeni se Zivinami, sniZzuje se
ochota k vydeji energie. Dlouhodoby nedostatek spanku sniZuje kvalitu zivota a mize vést
ke zdravotnim nésledkiim. Nizkéd kvalita spanku ma vliv na kardiovaskuldrni nemoci,

hypertenzi, poruchy metabolismu (KUNZOVA, 2016).
3.1.5. Psychosocialni faktory

Emoce, spolecenské vztahy, hodnoty a principy podle nichZ Zijeme také ovliviiuji Zivotni

styl jedince (KUNZOVA, 2016).

Psychologické faktory Casto souvisi i s nabirdnim vahy. MizZe se jednat o negativni i
pozitivni emoce, které vedou ke zméné ¢i zvySeni stravovacich navykl. V pfipadé
negativnich emoci se miize jidlo stat nahrazkou urcitych hodnot. Spojeni jidla s pozitivnimi
emocemi je zakofenéné v détstvi a s vékem se postupné umoctiuje — jidlo pii oslavéch,

v king, u televize (MALKOVA, MALKOVA, 2014).
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Stres je reakci organismu na urcitou situaci (zména, konflikt, tlak) a tato reakce probiha na
vice Urovnich — emociondlni, psychické i1 télesné (zvyseny krevni tlak, pulz, atd).
Dlouhodoby stres spojeny s negativnimi emocemi, vznikajici v situaci bez moznosti vlastni
kontroly ¢i volby, mize zavazné ohrozit zdravi. NaruSuje traveni potravy, vstfebavani zivin,
dlouhodoby stres zvySuje riziko kardiovaskuldrnich, autoimunitnich, metabolickych

onemocnéni. Pracovni stres mize vést k rozvoji cukrovky IL typu (KUNZOVA, 2016).
3.2.Stravovani

Pravidelnost jidla — je vhodné jist vicekrat denn¢ po mensich porcich, 3—5 jidel denn¢
(MASTNA, Praha, 2000). Je vhodné zachovat minimalné tfi jidla denné, aby nedochazelo
k celodennimu ujidani. Pokud je pokrm dostatecné vyvazeny s vhodnym glykemicky
indexem, tak je mozné si od jednotlivych pokrma dat vétsi odstup, jelikoz hladina cukru

bude vyrovnana (MA'LK OVA, MALKOVA, 2014 ).

Rovnomérné rozdéleni energie — béhem dne je tfeba rozdélit denni piijem tak, aby

nedochézelo k hladovéni a velkym vykyviim. Pti diet€ je denni piijem rozdélen do tii tietin,

presnidavka) (SVACINA, BRETSNAJDROVA, 2008).

Splnéni zasad racionalni vyZivy — strava s dostatenym zastoupenim vlakniny, vitamind,
mineralnich latek, zafazeni ovoce a zeleniny, lusténin, celozrnnych vyrobki do kazdodenni

stravy — snaha o co nejvétsi pestrost (SVACINA, BRETSNAJDROVA, 2008).

vvvvvv

vynechat tuky uréené na pripravu pokrmi, tu¢né potraviny — pastiky, tucné syry, Slehacku,
majonézu, tuéné maso (SVACINA, BRETSNAJDROVA, 2008). V mase se 1i$i mnozstvi tuku
podle druhu masa, konzumovat lze jakékoliv za pfedpokladu, Ze je libové. Nejméné tuku
obsahuje maso drtiibezi, a to pfedevSim u hrabavé dribeze (kufeci a krtti). Ma nizkou
energetickou hodnotu a je dobfe stravitelné. Nejméné tuku obsahuji prsa - 1,2 % tuku, stehna
obsahuji az 15 % tuku (MALKOVA, MALKOVA, 2014). Dale je vhodné vynechat
z jidelnicku transnasycené kyseliny (margariny, tukové pomazanky, nékteré oleje —fepkovy,

sluneénicovy) (FORT, 2016).

Konzumace ovoce a zeleniny — kladny vliv na lidské zdravi. Doporu¢ované je alespon 5
porci ovoce a zeleniny denné. Nebo 400-500 g zeleniny, jedna porce je zhruba velikost

ajového $alku, v pripadé salatu &i dusené zeleniny (PITHA, POLEDNE, 2009). Zelenina
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obsahuje nizké mnozstvi energie, jelikoz je tvofend pievazné vodou, ale zaroven je bohatym
zdrojem vlakniny, vitamind, minerdlnich a dalSich latek. Zelenina je vhodnd ke kazdému
jidlu, nebo muze byt i hlavni pokrm (kvétak, brokolice) nebo dopoledni ¢1 odpoledni svacina.
Ovoce obsahuje na rozdil od zeleniny vice cukru, a proto ma i vyssi energetickou hodnotu.
Je vhodné denné snist jeden aZ dva kusy, podle velikosti ovoce. Cerstvé ovoce obsahuje také
velké mnozstvi vitamind, vlakniny a dalSich mineralnich latek (MAIKO VA, MALKOVA,
2014).

Omezit prijem jednoduchych sacharidii — monosacharidy a disacharidy by mély tvofit
maximalné¢ 10 % energetického ptfijmu. Maji vysoky glykemicky index a jsou rizikové
z hlediska vzniku metabolického syndromu. Pfedev$im je nutné omezit slazené napoje

(MULLEROVA, 2009).

Snizit piijem soli — dal$i nezbytny faktor pfi redukci hmotnosti. Soleni ptispiva k hypertenzi
a kardiovaskuldrnim chorobam. Doporucené denni mnozstvi by mélo byt 5 g soli u

dospélého jedince (MULLEROVA, 2009).

3.3.Reduk¢ni program (dieta)

Redukéni program tedy dieta je rezim, ktery pracuje s nejriznéjSimi vyzivovymi
doporuéenimi vedouci k redukci hmotnosti (FORT, 2016). Redukéni dieta by méla byt
individudlni a pfihliZet na: zdravotni stav, genetickou vybavu, vék, pohlavi, vykonanou préci

a denni rezim jedince (MASTNA, 2000).

Energetickd nerovnovéha je nezbytna pro redukci hmotnosti — vydej energie by mél byt vyssi
nez pfijem. Na zhubnuti 1 kg télesného tuku je tfeba deficit 25 000 — 30 000 kJ (cca 6 000 —
7 000 kcal). V ptipadé snizeni denniho energetického ptijmu o 2 000 kJ (cca 500 kcal), coz
za tyden tvofi deficit 14 000 kJ (cca 3 500 kcal) tedy ubytek pil kg tuku. Je tedy dilezité
sledovat energetickou hodnotu potravin. Ta se uvadi v tabulkach na 100g potraviny zbavené
vSech nejedlych ¢asti (slupky, kosti, pecky atd.) a potravin v syrovém stavu (maso). Hodnota

na potravinach byva uvadéna bud'to v kJ nebo kcal (MALKOVA, MALKOVA, 2014).

Denni ptijem se 1isi podle toho, zda jde o redukci vahy ¢i o jeji udrzeni. V ptipadé redukce
télesné hmotnosti se musi energeticky piijem dostat do deficitu. Z vypoctu energetického

vydeje je tteba odecist 15-20 % (REDFIT, 2020).
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3.3.1. Druhy diet

Hypokalorické nutri¢né vyvazené diety

Tento typ diet je charakterizovan pomémné mirnym kalorickym omezenim, které je
vypocitano z celkového energetického vydeje snizen¢ho az o 2,5 kJ (600 kcal). Nejprve je
tteba zjistit energeticky piijem, ktery lze vypocitat dvéma zplsoby. Jeden znich je
vypocitanim bazalniho metabolismu, jeho vyndsobenim faktorem pro fyzickou aktivitu a
odectenim 600 kcal. Druha metoda je odhad celkového energetického vydeje doplnénim
maximalni idealni hmotnosti a odectenim 600 kcal od celkového energetického vydeje.
Dulezité u toho typu diet je omezeni energie a pokryti fyziologickych potieb esencialnich

zivin: bilkovin, minerald, vitamina (M ULLEROVA, 2009).

Nizkoenergetické diety zaloZené na potravinach

V pfipadé, Zze jedinec reaguje nedostatecné na hypokalorickou dietu se pfechazi na
nizkoenergetickou, u niz je energeticky obsah mezi 800-1200 kcal denn¢. Pfi této dieté
ovsem nelze z dlouhodobého hlediska dostate¢né pokryt vSechny ziviny. Pfipadné lze piejit
az do velmi prisné nizkoenergetické diety. U ni je energeticky obsah nejcastji v rozmezi
400-600 kcal denné, maximalné 800 kcal. Tyto diety casto nejsou schopny spliiovat naroky
na ziviny, proto se mtize pfistupovat k chemicky definovanym dietdm. Vytvateji se praskové
smési, které se zfedi vodou a uZivaji se jako koktejly se zakladem na principu odtuénéného
mléka, bilkoviny vaje¢ného bilku, doplnéna vitaminy, mineralnich latek a vldkniny. V ramci

této diety lze témito napoji nahradit jedno nebo dvé jidla denné (MULLEROVA, 2009).
3.3.2. Popularni diety

Diety s vysokym obsahem tuku

Patti zde znamé diety jako Atkinsova dieta, Mayo Clinic dieta, Protein Power a dalsi. U
téchto diet vétSinu denniho energetického piijmu pokryvaji tuky (55-65 %). Bilkoviny tvoii
25-30 % energetického piijmu a méné nez 100 g sacharidd (VITEK, 2008).

Atkinsova dieta patii mezi jednu z nejpopularnéjSich diet s vysokym obsahem tuki. Poprveé
byla publikovana v roce 1972 a o 20 let pozd&ji upravena jako Atkinsova nova dietni
revoluce. Tato dieta vede ke zvySenému spalovani tukii. Kalorie, které télo pottebuje télo
bere z podkozniho tuku, a ne ze ziskdvanych sacharidi. Tato dieta vSak ptehlizi fakt, ze

redukce €1 nabirani hmotnosti souvisi s pfijmem energie, a ne se sloZenim stravy. Hlavni
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myslenkou Atkinsovy diety je, ze se nema dbat na pocitani kalorii a jedinec mé jist kolik

chce a stejné zhubne a uZ nikdy nebude trpét hladem (VITEK, 2008).

Diety s nizkym obsahem tukii

Mezi nejpopularnéjsi diety patii naptiklad Pritikova dieta, Ornishova dieta, Ryzova dieta.
U téchto diet je nizky denni pfijem tukd 11-19 % ve vyjimecnych pifipadech i méné nez 10
% denniho energetického pfijmu. Zaroven maji tyto diety vysoky obsah sacharidi a

pfiméfeny obsah bilkovin (VITEK, 2008).

Pritikova dieta byla vytvofena Nathanem Pritikem a piivodné byla navrzena jako dietni
program pro prevenci srde¢nich onemocnéni. Dieta klade diiraz na vysoky obsah vldkniny a
nizky obsah tukt. Jedinec si v ramci této diety voli jidla, ktera obsahuji méné nez 800 kcal
na 1 kg téchto potravin. Bilé pecivo a chléb jsou nahrazeny celozrnnymi potravinami. Strava
je témer vegetarianska a neni omezena velikost porce. Do této diety zatazuje pravidelna

pohybova aktivita — miniméalné 45 minut chiize denn& (VITEK, 2008).
Diety s vyvaZzenym obsahem Zivin

Jedna se o diety s pomérné vyvazenym zastoupenim jednotlivych zivin. Energeticky piijem
tvoii z 20-30 % tuky, mnoZstvi bilkovin je pfiméfené obsahu komplexnich sacharidi. Patii
sem diety Casto znamé ve Spojenych statech napt. DASH dieta, TLC dieta, Zénova dieta a

dalsi (VITEK, 2008).

DASH dieta (Dietary Approaches to Stop Hypetension — Dietni doporuceni pro prevenci
hypertenze) patii mezi jednu z nejlepSich redukénich diet, kterd ptivodné byla vytvotrena
s cilem prevence vysokého krevniho tlaku. Tato dieta je zaloZena na zvySené konzumaci
ovoce a zeleniny, nizkotu¢nych mlécnych vyrobki. Mezi dalsi povolené potraviny patii
celozrnné potraviny, dribez, ryby, ofechy. Omezuje se zivo€isny tuk, tmavé maso, sladkosti
a slazené napoje a pfemira soli. DASH dieta nevykazuje negativni Uc€inky, takze ji lze
povazovat za celozivotni vyzivovy styl. Naopak jeji pozitiva jsou: sniZzeni krevniho tlaku,

snizeni §kodlivého LDL cholesterolu (FORT, 2016).

TLC dieta (Therapeutic Lifestyle Changes — Lécebné zmény zivotniho stylu) byla
vytvofena experty v americkém Narodnim ustavu zdravi. Princip této diety je podobny jako
u DASH diety. Vede k SetrnéjSimu stravovani a snizuje hladinu cholesterolu v krvi.
Dulezitym aspektem této diety je pocitani denniho pifijmu energie. Aby bylo docileno
redukce hmotnosti, denni pfijem by nemél byt vy$si nez 1200 kcal, pfi udrzovani hmotnosti
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1800 kcal. Hodnoty se méni podle véku, pohlavi, pohybové aktivity. Ve straveé se omezuji
tucna jidla a konzumuje se predev§im ovoce, zelenina, ryby, driibez a nizkotu¢né mlécné

vyrobky (FORT, 2016).
3.4.Télesné sloZeni

T¢lesné slozeni nas informuje o poméru jednotlivych slozek lidského téla. Zavisi na
vyzivovych navycich, fyzické aktivite, zdravotnim stavu. Podle téchto a dalSich faktort se
projevuji zmény na urcitych télesnych slozkach, ptfedevSim nartist nebo tbytek svalové a

tukové tkan€¢ (PASTUCHA, 2014).

3.4.1. Voda

Voda je hlavni souc¢asti organismu, vliv na jeji mnozstvi v lidském téle mize mit — vék,
hmotnost, pohlavi. U dospé€lého jedince (muze) ¢ini mnozstvi t€lni vody zhruba 60% télesné

hmotnosti (SCHREIBER, 1998).

Celkové mnozstvi vody v lidském téle se déli na intraceluldrni tekutinu (ICT) a
extracelularni tekutinu (ECT). ICT také nazyvana bunécni voda tvoii 40 % tclesné
hmotnosti. ECT tzv. mimobunééna voda, tvoii 20 % té€lesné hmotnosti jedince a je soucasti
krevni plazmy a tkafiového moku. U obou pohlavi probihé distribuce vody rozdilng. Zeny
maji nizsi obsah vody, zplisobeny vys§im procentem tukové tkané. U zen tedy intracelularni

tekutina tvoii 32 % a extracelularni 21 % télesné hmotnosti (ROKYTA, 2000).

Specialni postaveni ma transcelularni tekutina, ktera je tekutinou extracelularni se
specidlnimi funkcemi — nitroo¢ni tekutina, mozkomi$ni mok, nitrokloubni, sekrety travicich

zlaz atd. (ROKYTA, 2000).
3.4.2. Mineralni latky

Mineralni latky se vyskytuji v lidském téle od mnozstvi stovek do desitek grami. Sodik je
hlavni kationt extracelularni tekutiny, koncentrace sodikovych iontl, je zde peclivé
vnitiniho prostfedi organismu). Draslik je naopak kationt intracelularni tekutiny, je potiebny
pro spravnou c¢innost svalll, ptedev§im srdec¢niho svalu. Vapnik mé v lidském téle fadu
funkci. Je stavebni soucast kosti a zubti, sniZzuje nervosvalovou drazdivost, bunécny vapnik

zprostiedkovava srazlivost svalu a drazdivost nervového systému (ROKYTA, 2000).
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3.4.3. Svalovina
Svalova hmota predstavuje 60 % tukuprosté slozky lidského téla (PASTUCHA, 2014).
Kosterni svalovina tvofi zhruba 40 % celkové télesné hmotnosti dospélého jedince. Jeji

hlavni funkci je umoznit pohyb diky kontrakci a relaxaci (JARMEY, SHARKEY, 2019).

K nejvétsimu nartistu svalové hmoty dochazi u chlapcii mezi 15. a 17. rokem, u divek kolem
13. roku. V obdobi dospélosti jsou hodnoty svalové hmoty pomérné stabilni a k regresi
dochazi po 40. roku — ztrata 5 % svalové hmoty za dekadu a jeji nahrazovani tukovou tkani.

Vyssich hodnot tukuprosté hmoty dosahuji pohybové aktivni jedinci (PASTUCHA, 2014).

3.4.4. Télesny tuk
Mnozstvi tukové tkané v lidském organismu je dano predevsim pohlavim a vékem. Zeny
maji vys$si podil tukové hmoty nez muzi — zeny 30 %, muzi 20 %. Spolu s vékem se zvySuje

procento tuku v organismu (MALKOVA, MALKOVA, 2014).

Tukova tkan mé pro lidské t€lo i fadu vyznamnych funkci. Slouzi jako stavebni jednotka
bunéénych membran, jako zasobarna energie, tukova tkan je energeticky nejbohatsi tkani.
Dale ma své vyuziti jako mechanickd ochrana, termoregulacni organ, transportni systém pro

vitaminy rozpustné v tucich (VITEK, 2008).

3.5.RozloZeni tuku v organismu

Rozlozeni tukové tkané Ize pojmout z n€kolika hledisek, napt. ukladani tukti v horni ¢i dolni
¢asti trupu (PASTUCHA, 2014). Svou ulohu pii uklddani tuku zastdva genetika, kterad
specifikuje oblasti ukladani tuku u Zen a u muzi (FORT, 2016).

Na zéklad¢ indexu WHR (pomér pas boky) Ize orientacné zjistit rozloZeni tukové tkané
v lidském téle a podle tohoto zjisténi stanovit, zda jedinec trpi obezitou a ptipadé, kterym

typem (PASTUCHA, 2014).

Androidni typ
Nazyva se také centralni, viscerdlni, muzsky typ obezity. Tukova tkan se uklada v oblasti

bfisni dutiny. Jedinec s timto typem obezity ma relativné §tihlé koncetiny a vystouplé biicho

(FORT, 2016).

Tuk byva uloZen nejen v podkozi, ale také v dutin€ biiSni mezi bfiSnimi orgadny. Androidni

typ obezity je velmi rizikovy s ohledem na civiliza¢ni onemocnéni, miZze dochazet ke

kardiovaskularnim problémam, komplikacim s latkovou preménou atd. (MASTNA, 2000).
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Gynoidni typ
Zensky typ obezity, také oznadovan obezita typu hrusky, z diivodu ukladani tukové tkang

v dolni polovin¢ téla — do hyzdi a stehen, ptipadné v celych dolnich koncetinach, horni ¢ast

téla §tihl4, drobnd (MASTNA, 2000).

Gynoidni typ obezity je méné¢ rizikovy nez androidni typ, minimalné do obdobi klimakteria.
Tento typ obezity mize byt rizikem vzniku nejriiznéjSich nemoci jako: osteopordza,

neplodnost, artréza, rakovina prsu, délohy a vaje¢niki atd. (FORT, 2016).

3.6.Metody zjisténi obsahu tuku v téle

V praxi se pouzivaji vzorce, které si je schopen jedinec sam vypocitat — index MBI, Broctv
vzorec a dalsi. OvSem tyto vzorce neurcuji pfesny pomér tuku a tukuprosté hmoty v lidské
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specializovanych pracovistich (MASTNA, 2000).

Pii konstrukci metod pro odhad télesného slozeni se v klinické a antropologické praxi

nejcastéji vyuziva dvou-, tfi-, a ctyfkomponentovy model (PASTUCHA, 2014).

U dvoukomponentového modelu rozliSujeme dvé¢ zakladni slozky: tuk (Fat Mass — FM) a
tukuprostou hmotu (Fat-Free Mass — FFM). Tukuprostd hmota obsahuje velké procento vody
a drasliku, tuk tyto slozky neobsahuje. Trikomponentovy model rozliSuje tuk, vodu a
sufinu (proteiny a mineraly). CtyFkomponentovy model déli hmotnost na tuk,

extracelularni tekutinu, bunécnou hmotu a mineraly (PASTUCHA, 2014).

Body Mass Index (BMI)

Index té¢lesné hmotnosti je jeden z nejznaméjSich a nejvice vyuzivanych zptisobu, jak urcit
télesnou hmotnost. Vychazi z hmotnosti téla ve vztahu k vySce, tedy podil hmotnosti
v kilogramech k druhé mocniné vysky v metrech (kg/m?). Nevyhodou této metody je, Ze
nedbd na vék Ci pohlavi jedince a ani na moznost vétSiho obsahu svalové hmoty. Za
fyziologické (normalni) rozmezi BMI se povazuje 18,5 — 24,9 u evropské populace (VITEK,
2008).

Klasifikace BMI (kg/m?)
Podvaha <18,50
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Tézka podvaha <16,00
Stfedné té¢Zka podvaha 16,00-16,99
Mirna podvéaha 17,00 — 18,49
Fyziologické rozmezi 18,50 — 24,99
Nadvaha 25,00 — 29,99
Obezita <30,00

1. stupné 30,00 — 34,99
2. stupné 35,00 — 39,99
3. stupné <40,00

Tab. ¢&. 2. Mezinarodni klasifikace nadvahy a obezita podle BMI, (VITEK, 2008).

Brociiv vzorec

U toho vzorce se vychazi z toho, ze hmotnost jedince by méla byt srovnatelné s jeho vySkou
nad 1 metrem vysky. Idealni hmotnost vypocitame z vysky v centimetrech a odecteme z této
hodnoty 100 centimetru (1 metr). Tento vzorec Castéji plati pro muze, ktefi maji silnéjsi

kostru nez zeny (MASTNA, 2000).

Index pas boky (WHR)

Jedna se o index, ktery méii pomér pasu k obvodu boku. Tento typ méteni télesné hmotnosti
zohlediiuje rozlozeni tukoveé tkané, a to dle typu obezity, androidni (bfi$ni ¢i muzsky) typ
obezity, tukova tkan se usazuje v bfisni oblasti nebo typ gynoidni (Zensky), kde se tukova
tkan usazuje v oblasti bokli. Z toho diivodu u tohoto typu méfeni existuji hodnoty zvlast’ pro

muze a pro zeny (VITEK, 2008).

Obvykle se méfi v misté viditelného pasu — v poloving, mezi poslednimi Zebry a nejvysSim
mistem panevni kosti na boku (lopata kosti kycelni) a obvod bokl se méti v misté nejvétsiho

vyklenuti hyzdi nad ky&elnim obloukem (SVACINA, BRETSNAJDROVA, 2008).

WHR
Muzi <0,95
Zeny <0,85

Tab. &. 3. Obezita podle indexu WHR, (VITEK, 2008).

Méfieni pasu
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Me¢teni obvodu pasu, odpovidd méfeni rizikového tuku ulozeného v bfiSe mezi organy a
vpodkozi (SVACINA, BRETSNAJDROVA, 2008). Z pohledu kardiovaskularnich
onemocnéni se povazuji za rizikové hodnoty u muze 80-87 cm a u Zeny 94-101 cm (VITEK,

2008).

Méreni podkoZni tukové Fasy

Meéieni tloustky koznich fas kaliperem patii mezi jednu z nejpouzivanéjSich metod
stanoveni procenta télesného tuku. Kozni fasa se zveda Spickami palce a ukazovaku proti
sob&. Rasa musi byt uchopena tak, aby se nejednalo jen o ki, ale zaroveii o podkozni
vazivo a tukovou vrstvu. Hroty kaliperu se ptiklddaji zhruba 1 cm od prsti. M¢Efi se na

n¢kolika uréenych mistech téla. Pro zhodnoceni tukové tkdn€ se vyuZzivaji rovnice a tabulky

pro konkrétni kaliper (KUCERA, DYLEVSKY, 1999).

3.7.Bioimpendacni metody

Metoda zméfi odpor téla a podle toho vypocita procento tuku a vody v lidském téle. Vypocet
vychazi z vahy, vySky a pohlavi jedince. Tukova tkén je méné hydratovand nez tkan svalova

a podle této vlastnosti se zd4 urCit mnozstvi tuku v lidském téle. Jednd se o jednu z

Principem metody je rozdilné Sifeni stfidavého proudu rizné intenzity v urcitych
biologickych strukturach. Tukuprostd hmota je dobrym vodi¢em diky vysokému obsahu
vody a elektrolytl, naopak tukova tkan se chova jako izolator. Vyuziti nizké intenzity
stitidavého proudu vyvolava impedanci vaci Sifeni proudu. Tukuprostd hmota ma nizkou
impedanci, tukovd hmota vysokou, vyjadiujici specifickd odpor, ktery je umérny objemu
vody. Pro védecké studie jsou vhodna zatizeni s vice frekvencni analyzou s osmidotykovymi
elektrodami, kdy je télo rozdéleno na pét Casti (jednotlivé koncetiny a trup), kterymi prochazi

proud o ur¢itém napéni a frekvenci (PASTUCHA, 2014).

Mérené hodnoty na InBody

Celkova voda (Total Body Water —- TBW) je zakladni hodnotou, kterou bioimpendace méfi.
Mnozstvi celkové vody zavisi na véku, pohlavi a télesné hmotnosti. Nejvice vody v lidském
téle se nachazi v krvi a dalSich télnich tekutindch, ve svalové tkani je az 75-80 % vody a pak

také v kizi. Podstatné menSi mnozstvi je v tukové tkani a kostech. (PASTUCHA, 2014).
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Tukuprosta hmota (Fat-Free Mass — FFM) je tvofena z 60 % svalstvem, z 25 % opérnymi
a pohybovymi tkanémi a z 15 % vnitinimi organy. Pomér slozek se 1isi podle véku, pohybové
aktivity a dalSich faktorech. Je mozné ji urcit odectenim hmotnosti té¢lesného tuku od celkové

hmotnosti, na zakladé rovnice:
FFM = TBW x 0, 732!

Hodnota 0,732 znaci primérnou hydrataci tukuprosté hmoty u dospé€lého jedince. Procento
extracelularni vody na celkové télesné vodé klesa s vékem, procento intracelularni vody

naopak stoupad (PASTUCHA, 2014).

Tukuprosta hmota se skladda z BCM (Body Cell Mass — intracelularni hmota) a ECM
(Extracellular Mass — extracelularni hmota). (PASTUCHA, 2014).

Index ECM/BCM je dllezitym parametrem pro zhodnoceni stavu vyzivy jedince. Nizky
index znaci vyssi mnozstvi tukuprosté hmoty. Muzi maji niz§i hodnotu nez zeny. Optimalni
stav vyzivy je hodnota 0,7 — 0,8. Pomér hodnot ECM/BCM lIze tak vyuzit k hodnoceni
ptedpokladu k pohybové aktivité¢ (PASTUCHA, 2014).
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4. Metodika

4.1.Soubor
Vyzkumny soubor tvotily 3 Zeny s nadvahou a obezitou z Olomouce s dosavadnim sedavym

zivotnim stylem ve vékovém rozmezi 20—60 let (zena €. 1: 21 let, Zena €. 2: 42 let, Zena C.
3: 64 let). M¢éteni télesného slozeni bylo provedeno pied za¢atkem a na konci Sestimési¢ni

dietni intervence. Dietni intervence byla stanovena na zakladé:

Osoba — zena C. 1 C.2 C.3
Vek 21 42 64
Vyska 174 cm 162 cm 172 cm
Véha 103 kg 80 kg 86 cm
Povoléani student Kancelarské senior
zameéstnani
Zdravotni stav dobry dobry dobry
Pohybova aktivita Sedavy zivotni | Sedavy zivotni | Prace na
styl (fyzicka styl (chtze) zahradg,
aktivita max. chiize.
1x tydn¢)
Omezeni ve straveé Minimalné Vegetarianska | Bez omezeni
tmavé maso, strava (maso,
platkovy syr ryby, vejce)

Tabulka ¢. 4. Soubor — zakladni informace

4.2.Metodika télesného sloZeni
4.2.1. Reduk¢ni intervenéni program

Redukéni program je zaloZen na vypoctu energetického piijmu podle Harris-Benedictova
vzorce (POUROVA, JAKESOVA, 2019). Podle doporugeného poméru Zivin, bylo stanoveno
pro kazdou Zenu mnozstvi (v gramech i kilokaloriich) urcité Ziviny na den, aby souhrn v§ech
zivin odpovidal jejimu energetickému piijmu. Podle tohoto poméru byl stanoven vzorovy
denni jidelni¢ek s pfihlédnutim na jeji vyzivova omezeni, a tento typ jidelniCku byl

dodrzovan po dobu intervence, ktera ¢inila 6 mésict.

Zena mladsi dospélosti, ktera je studentkou, méla vypocet energetického pifjmu 1895 kcal,
z toho 947,5 kcal (234 g) sacharidu, 568,5 kcal (63 g) tuki, 379 kcal (94 g) bilkovin. Jiz pred
zacatkem intervence tato Zena minimalné konzumovala tmavé maso a tvrdy platkovy syr.

Podle téchto idaju byl vytvoren jidelnicek pro zenu mladsi dospélosti.
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Zena stfedni dospélosti, kterd vykonava sedavé zaméstnani, méla dle vypoctu energeticky
ptijem 1 547 kcal, z toho 773,5 kcal (191 g) sacharidl, 464,1 kcal (51 g) tukd a 309,4 kcal
(76 g) bilkovin. Tato Zena konzumuje vegetarianskou stravu — bez masa, ryb, vajec.
Jidelni¢ek proto musel brat vétsi oblet na vyrovnany piijem dalSich kvalitnich bilkovin,

v podobé bilkoviny v s6ji a jejich produktech a v lusténinach.

Zena star$i dospélosti, ktera je aktivnim seniorem, ma podle vzorce energeticky piijem 1 741
kcal, z toho 870,5 kcal (215 g) sacharidi, 522,3 kcal (58 g) tukti a 348,2 kcal (86 g) bilkovin.

Tato zena nema zadné stravovaci omezeni.
4.2.2. Télesné sloZeni InBody 720

Na zacatku a na konci intervenéniho programu bylo provedeno méteni na stroji InBody 720.
Byly sledovany urcité hodnoty téchto Zen. Celkova hmotnost, celkova voda v téle, svalova
hmota, tukovd hmota, procento tuku v téle, BMI, WHR a oblast itrobniho tuku. Stroj InBody
720 poskytl vstupni i vystupni analyzu télesného slozeni, pomoci bioimbendacni analyzy,
coz je Sifeni elektrického proudu tkanémi lidského téla. Télesna voda, tedy napiiklad krev
sila piisobici opacné k toku elektrickému proudu). Ptistroj InBody 720 vyuZziva segmentalni
metodu BIA, coZ znamena, Ze lidské t€lo je rozdéleno do péti valch a v kazdém z nich je

zvlast’ méfena impendace. (INBODY.CZ)

Piistroj InBody 720 provadi analyzu télesného sloZeni za necelé dvé minuty a specifikuje az
30 namé&fenych hodnot. Podklady z méfeni nam poskytuji prehled o obezité, t€lesném stavu,
ktery by mohl vést k nejriiznéjSim onemocnénim. Vystup z méteni poskytuje prehled o mite
nebezpecného vnitinitho tuku. Z vysledki meéfeni mizeme dale zkontrolovat stav
intracelularni a extraceluldrni vody. A specifické grafy ukazuji, na kterych céastech téla

mame nakolik vyvinutou svalovou hmotu, zda je tteba ji posilit (WOOD).

4.3.Nastavena vyZivova intervence

4.3.1. Zena&. 1
Harris-Benedictova rovnice:

Zena = 655,1 + (9,6 * hmotnost v kg) + (1,8 * vyska v cm) — (4,7 * vék)

BMR = 655,1 + (9,6 * 103) + (1,8 * 174) — (4,7 * 21)
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BMR = 655,1 +988,8 +313,2-98, 7
BMR =1 858,4 kcal

Hodnota bazalniho metabolismu u Zeny mladsiho véku (€. 1) je 1 858, 4 kcal. Nyni je tfeba
zohlednit fyzickou aktivitu. Pro sedavy zivotni styl se bazalni metabolismus vynasobi
hodnotou 1, 2.

1 858,4*1,2=2230, 08 ~2 230 kcal

Pro redukci hmotnosti je doporucovany deficit 15-20 %. Pro postupnou (zdravou) redukci
hmotnosti je vhodnéjsi deficit 15 %.

15% z2230=334,5=335
2230-335=1 895 kcal
Denni energeticky pfijem zeny €. 1 je 1 895 kcal.

Kdyz vezmeme pomér zivin, sacharidy 50 %, tuky 30 % a bilkoviny 20 %. 1 g bilkovin je
4, 05 kcal. 1 g sacharidt je 4, 05 kcal. 1 g tukti je 9, 05 kcal.

50 % sacharidi z 1 895 =947,5 kcal / 4,05=233,9~234 ¢
30 % tukti z 1 895 =568,5 kcal /9,05 =62,8~63 g

20 % bilkovin z 1 895 =379 kcal / 4,05=93,5~94 g
Jidelnicek:

SNIDANE:

Ovesné vlocky (kase) 60 g
B:7,9¢,S:409 g, T: 4,1 g, 231 kcal

Jablko (mensi kus) 100 g
B:0,4¢g,S:13 g, T: 04 g, 56 kcal

Vlasské ofechy 10 g
B: 1,6 g,S: 1,8 g, T: 6,3 g, 69 kcal

Dynové seminko
B:3¢g,S:0,1g,T:5,9g,55 kcal

Datlovy sirup 10 ml
B:0,1¢g,S:6,4¢ T:0g, 26 kcal

Snidané celkem: B: 13 g, S: 62,2 g, T: 16,7 g, 437 kcal
DOPOLEDNI{ SVACINA:

Mandarinka 100 g
B:0,7¢g,S:12¢g,T: 0,3 g, 43 kcal
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Fit den vicezrnny chléb Penam 50 g
B:48¢g,S:38,5¢g, T: 1 g, 185 kcal

Sunka nejvyssi jakosti 95% masa (2x platek 20 g)
B:7,6g,S:0g,T:1,3g,43 kcal

Dopoledni svacina celkem: B: 13,1 g, S: 50,5 g, T: 2,6 g, 271 kcal
OBED:

Ryze bila dlouhozrnna 60 g
B:43g,S:48¢g,T: 0,4 g, 218 kcal

Kufeci stehno 100 g
B:25¢g,S:0g,T:5g, 165 kcal

Mrkev vafena 100 g
B: 0,8 g,S:8,2¢g,T:0,2 g, 42 kcal

Brokolice vatena 100 g
B:2g, S:7¢g,T:0g,35 kcal

Mala cibule 50 g
B:0,7¢g,S:4,5¢,T:0,1 g, 21 kcal

Olej slunecnicovy 2x 7 g — polévkova lzice
B:0g,S:0g,T: 14 g, 125 kcal

Obéd celkem: B: 32,8 g, S: 67,7 g T: 19,7 g, 606 kcal
ODPOLEDNI SVACINA

Banan 90 g
B:1,1g,S:19,8 g, T: 0,2 g, 84 kcal

Recky jogurt bortivka 0 % tuku 140 g
B: 11,8 g,S:16,8 g, T: 0,4 g, 119 keal

Odpoledni svacina celkem: B: 12,9 g, S: 36,6 g, T: 0,6 g, 203 kcal
VECERE:

Makrela uzena vakuoveé balena
B:19¢g,S:0,8 g, T: 19 g, 252 kcal

Sopsky salat (rajée, paprika, okurek, balkansky syr) 150 g
B:4,4¢g,S:53¢g,T:4,5¢g, 77 kcal

Vecdere celkem: B: 23,4g, S: 6,1g, T: 23,5g, 329 kcal
Podle toho jidelnicku je energeticky pfijem u Zeny €. 1 za cely den 1 846 kcal, z toho
B: 95,2¢g, S: 223,1¢g, T: 63,1g.
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4.3.2. Zenaé&.2

Harris-Benedictova rovnice:

Zena = 655,1 + (9,6 * hmotnost v kg) + (1,8 * vyska v cm) — (4,7 * v&k)

BMR = 655,1 + (9,6 * 80) + (1,8 * 162) — (4,7 * 42)
BMR = 655,1 + 768 +291,6 — 197,4
BMR = 1 517,3 keal

Hodnota bazalniho metabolismu u Zeny stfedniho véku (€. 2) je 1 517, 3 kcal. Nyni je tfeba
zohlednit fyzickou aktivitu. Pro sedavy zivotni styl se bazalni metabolismus vynasobi
hodnotou 1, 2.

1517,3*1,2=1820,76 ~ 1 820 kcal

Pro redukci hmotnosti je doporucovany deficit 15-20 %. Pro postupnou (zdravou) redukci
hmotnosti je vhodnéjsi deficit 15 %.

15%z1820=273
1 820 —273 =1 547 keal
Denni energeticky pfijem zeny €. 2 je 1 547 kcal.

KdyZ vezmeme pomér Zivin, sacharidy 50 %, tuky 30 % a bilkoviny 20 %. 1 g bilkovin je
4, 05 kcal. 1 g sacharidu je 4, 05 kcal. 1 g tuki je 9, 05 kcal.

50 % sacharidi z 1 547 = 773,5 kcal / 4,05 =190,9~ 191 g
30% tukti z 1 547 =464,1 kcal / 9,05=512~51¢g

20 % bilkovin z 1 547 =309,4 kcal / 4,05=76,3~76 g
Jidelnicek:

SNIDANE:

Jahly (kase) 60 g
B:7,8g,S:42,6 g, T: 0,8 g, 208 kcal

Hruska (pilka) 70 g
B:0,3¢g,S:9,4¢ T:0,2 g, 40 kcal

Lnéné seminko drcené 10 g
B:1,8g,S:0g,T:4,2g, 47 kcal

Snidané celkem: B: 9,9 g, S: 52 g, T: 5,2 g, 295 kcal
DOPOLEDNI SVACINA:

Zitny chléb 50 g

B:4g, S:21g,T:1,5g, 119 kcal
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Eidam syr 30 % tuku, platkovy 20 g
B:54¢,S:0,4¢ T:3,1¢g,52kcal

Maslo 82 % tuku 10 g
B:0,1g,S:0,1g,T:8,2¢g, 73 kcal

Dopoledni svacina celkem: B: 9,5 g, S: 21,5 g, T: 12,8 g, 244 kcal
OBED:

Téstoviny Fusilli vrtulky Adriana 50 g
B:6,5g,S:35¢g,T:0,9 g, 176 kcal

Tofu marinované natural 150 g
B:24¢,S:53¢g,T: 14,9 g, 249 kcal

Mala cibule 50 g
B:0,7¢g,S:4,5¢,T:0,1 g, 21 kcal

Cuketa vafend 150 g
B:1,5¢g,S:4,5¢,T:0,6 g, 28 kcal

Mrkev vafena 100 g
B: 0,8 g,S:8,2 ¢, T:0,2 g, 42 kcal

Slunec¢nicovy olej — polévkova lzice — 7 g
B:0g,S:0g,T:7g, 62 kcal

Obéd celkem: B: 33,5¢g, S: 57,5 T: 23,7 g, 578 kcal
ODPOLEDNI SVACINA

Bily jogurt Activia Danone 100 g
B:5¢g,S:6¢g,T:4g, 82 kcal

Odpoledni svacina celkem: B: 5g,S: 6 g, T: 4 g, 82 kcal
VECERE:

Fazole bilé 100 g
B: 18 g,S:43 g, T: 1,9 g, 297 kcal

Salat little gem 100 g
B:1g,S:2¢,T:0,6 g, 20 kcal

Rajce cherry ketickové balené 50 g
B:0,5g,S:2g T:0,1g, 10 kcal

Paprika ¢ervend 100 g
B:1g,S:6¢g,T:0,3 g, 35 kcal

Vecdere celkem: B: 20,5 g, S: 53 g, T: 2,9 g, 362 kcal

Podle toho jidelnicku je energeticky pfijem u zeny €. 2 za cely den 1 561 keal, z toho
B: 78,4 ¢,S:190 g, T: 48,6 g.
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4.33. Zena & 3

Harris-Benedictova rovnice:

Zena = 655,1 + (9,6 * hmotnost v kg) + (1,8 * vyska v cm) — (4,7 * v&k)

BMR = 655,1 + (9,6 * 86) + (1,8 * 172) — (4,7 * 64)
BMR = 655,1 + 825,6 + 309,6 — 300,8
BMR = 1 489,5 keal

Hodnota bazalniho metabolismu u Zeny starSiho véku (€. 3) je 1 489,5 kcal. Nyni je tieba
zohlednit fyzickou aktivitu. Pro lehkou fyzickou aktivitu se bazalni metabolismus vynasobi
hodnotou 1, 375.

1489,5*1,2=2048,1 =2 048 kcal

Pro redukci hmotnosti je doporucovany deficit 15-20 %. Pro postupnou (zdravou) redukci
hmotnosti a vzhledem k véku, je vhodny deficit 15 %.

15 % z 2 048 =307
2048 —307 =1 741 kcal
Denni energeticky pfijem zeny €. 3 je 1 741 kcal.

KdyZ vezmeme pomér Zivin, sacharidy 50 %, tuky 30 % a bilkoviny 20 %. 1 g bilkovin je
4, 05 kcal. 1 g sacharidu je 4, 05 kcal. 1 g tukt je 9, 05 kcal.

50 % sacharidi z 1 741 = 870,5 kcal / 4,05 =2149~215¢g
30% tuki z 1 741 =522,3 kcal / 9,05=57,7~58 g

20 % bilkovin z 1 741 = 348,2 kcal / 4,05=85,9~86 g
Jidelnicek:

SNIDANE:

Pohanka (kase) 60 g
B:58¢g,S:443¢g,T: 1,3 g,211 kcal

Bandn 90 g
B:1,1¢g,S:19,8 g, T: 0,2 g, 84 kcal

Vlasskeé ofechy 10 g
B:1,6 g, S:1,8¢g, T: 6,3 g, 69 kcal

Dyiové seminko
B:3g,S:0,1g,T:59g,55 kcal

Snidané celkem: B: 11,5 g, S: 66 g, T: 13,7 g, 419 kcal
DOPOLEDNI{ SVACINA:
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Zitny chléb 50 g
B:4g S:21¢g T:1,5¢g, 119 keal

Syr nizkotu¢ny Dr. Halit 50 g
B:6,5¢g,S:2,6¢g,T:3,1g, 64 kcal

1 vejce natvrdo 50 g
B:6,5¢g,S:0,6g,T:53¢g, 81 kcal

Dopoledni svacdina celkem: B: 17 g, S: 24,2 g, T: 9,9 g, 264 kcal
OBED:

Jasminova ryze 50 g
B:3,8¢g,S:38,5¢g, T: 0,6 g, 174 kcal

Kufeci prsa 120 g
B:27,7¢g,S:0g,T: 1,4 g, 132 kcal

Mala cibule 50 g
B:0,7¢g,S:4,5¢,T:0,1 g, 21 kcal

Olej slune¢nicovy 2x 7 g — polévkova lzice
B:0g,S:0g,T: 14 g, 125 kcal

Mrazena zeleninova smés (mrkev, hrasek, kukuftice) 200 g
B:7,2¢g,S:16,8 g, T: 1 g, 102 kcal

Obéd celkem: B: 39,4¢g, S: 59,8 T: 17,1 g, 554 kcal
ODPOLEDNI SVACINA

HruSka 140 g
B:0,6 g, S: 18,8 g, T: 0,4 g, 81 kcal

KeSul5g
B:2,7¢g,S:4,5¢g, T:6,6¢g, 82 kcal

Odpoledni svacina celkem: B: 3,3 g, S: 23,3 g, T: 7 g, 163 kcal
VECERE:

Sunka nejvyssi jakosti 95% masa (2x platek 20 g)
B: 7,6g,S:0g, T: 1,3g, 43 kcal

Celozrnna kostka 70 g
B: 5,6g, S:35¢g, T: 0,7g, 175 kcal

Maslo 82 % tuku 10 g
B:0,1¢g,S:0,1g, T:82¢g, 73 kcal

Mrkev varend 100 g
B: 0,8g, S: 8,2g, T: 0,2g, 42 kcal

Vecere celkem: B: 14,1 g, S: 43,3 g, T: 10,4 g, 333 kcal
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Podle toho jidelnicku je energeticky pfijem u zeny €. 3 za cely den 1 733 keal, z toho
B: 85,3g, S: 216,6 g, T: 58,1 g.

5. Vysledky a Diskuze

Vysledky této prace vychazeji z vystupnich dat méteni na stroji InBody 720 (vstupni i
vystupni analyza je uvedend v ptfilohach). Z naméfenych hodnot jsem zvolila ty
nejvyznamnéjsi a uvedla je v tabulce pro kazdou Zenu zvlast. V tabulce se nachézeji
parametry, které byly méteny, vstupni data métend 6. 3. 2019, vystupni data metena 6. 11.

2019 a rozdil mezi témito hodnotami.

Zena &. 1 - mladsi dospélosti

Vstupni data Vystupni data
Parametry (6.3.2019) (6.11.2019) Rozdil
Celkova hmotnost 102,8 kg 97,2 kg 5,6 kg
Cista hmotnost bez
tuku 55,8 kg 55,7 kg 0,1 kg
Celkové mnozstvi
vody v téle 40,7 kg 40,6 kg 0,1 kg
Svalova hmota 31,2kg 31,2kg 0kg
Mnozstvi tuku v téle 47 kg 41,5kg 55kg
Procento tuku v téle 45,7 % 42,7 % 3%
BMI 33,9 32,1 1,8
WHR 0,88 0,86 0,02
Oblast utrobniho
tuku 158,6 145 13,6

Tabulka ¢. 5. Vysledky Zeny mladsiho véku

Zena mladsi dospélosti bdhem redukéniho programu trvajiciho 6 mésicti zhubla 5.6 kg
celkové hmotnosti. Z toho pouze 0,1 kg z celkové vody (extraceluldrni, intracelularni) a
zadny Ubytek ani nariist svaloviny, zbytek hmotnosti tvofila tukova tkan, které zhrubla 5,5
kg. Procento tuku v téle se snizilo o 3 %, je tedy stale nadmeérné, jelikoz bézné procento tuku
v téle v tomto véku by bylo v rozmezi 13,0 — 20,8 %. Hodnota BMI se také zlepsila, ovSem
hodnota stile zlstava v rozmezi obezity prvniho stupné. Index poméru boki k pasu se
nepatrné zlepsil a jeho hodnota se stala pouze lehce zvySenou (o 0,02) nad fyziologickym

rozmezim. A oblast utrobniho tuku se vyrazné zlepsila o 13,6.
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U vsech hodnot doslo alespoii k mirnému zlepseni a v ptipadé dlouhodobéjsiho dodrzovani
redukéniho programu a piipadného zapojeni pohybové aktivity, by se mohly vysledky

nadale zlepSovat.

Zena &. 2 - stiedni dospélosti

Vstupni data Vystupni data
Parametry (6.3.2019) (6.11.2019) Rozdil
Celkova hmotnost 80 kg 77,2 kg 2,8 kg
Cista hmotnost bez
tuku 42,8 kg 41,7 kg 1,1 kg
Celkové mnozstvi
vody v téle 31,3 kg 30,4 kg 0,9 kg
Svalova hmota 23,2 kg 22,5kg 0,7 kg
Mnozstvi tuku v téle 37,2 kg 35,5kg 1,7 kg
Procento tuku v téle 46,5 % 46,1 % 0,4 %
BMI 30,1 294 0,7
WHR 0,95 0,95 0
Oblast ttrobniho
tuku 150,7 147.8 2,9

Tabulka ¢. 6. Vysledky Zeny stiedniho véku

U Zeny sttedni dospélosti doslo ke zlepSeni urcitych hodnot. V tomto piipadé byl celkovy
ubytek hmotnosti 2,8 kg. Z toho ovSem 0,9 kg na celkovém mnozstvi vody v téle a 0,7
svaloviny. Mnozstvi tuku v téle kleslo o 1,7 % coz v procentech ¢inilo 0,4 % tuku, hodnota
tedy stale zlstava v nadmérném mnozstvi. U Zeny v této vékoveé skuping by se fyziologické
rozmezi procenta tukové hmoty v téle méla pohybovat mezi 18,0 — 28,0. Hodnota BMI se
také nepatrné zlepSila, ovSem hodnota 29,4 je jiz charakterizovana jako nadvaha, a ne jako
obezita. OvSem stale ma vysoké riziko. Hodnota WHR neboli pomér pas a boky se nijak

nezménil. A oblast Gtrobniho tuku se zlepsila o0 2,9.

Celkove se vétSina hodnost zlepSila, ovSem Ubytek télesné hmotnosti se zaroven odrazil na
mnozstvi télesné vody a svalové hmoty. Coz mize mit za nasledek nevyvazena konzumace
kvalitnich bilkovin nebo obtiznost dosahnout daného mnozstvi bilkovin, vzhledem

k vegetaridnskému Zivotnimu stylu.

Dulezitou roli zastupuje s6jovy protein, jehoZ slozeni je podobné Zivo¢isnému, pokud je jeho
konzumace dostatecnd, tak se lze vyhnout nedostatku proteinti. Tuky jsou zastoupeny

dostate¢né, obvykle s nedostatkem polynenasycenych mastnych kyselin. Celkové pii
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vegetarianské stravé je konzumovano vice vlakniny a cukru. Pti vegetarianské strave takeé
¢asto dochazi k deficitu vitaminu B12, k vyrovnani jeho hodnoty obvykle sta¢i 250 ml mléka
nebo 50 g syru. Také je Casty nedostatek Zeleza, ktery ovSem vaze vitamin C, ¢ehoz u

vegetarianské stravy lze vyuzit (SVACINA, 2008).

Zena &. 3 - star$i dospélosti

Vstupni data Vystupni data
Parametry (6.3.2019) (6.11.2019) Rozdil
Celkova hmotnost 86,2 kg 84 kg 2,2 kg
Cista hmotnost bez
tuku 54,1 kg 49,6 kg 4,5 kg
Celkové mnozstvi
vody v téle 39,7 kg 36,3 kg 34kg
Svalova hmota 29,5kg 26,8 kg 2,7kg
Mnozstvi tuku v téle 32,1 kg 34,4 kg 2,3 kg
Procento tuku v téle 37,2 % 41 % -3,8 %
BMI 29,2 29,1 0,1
WHR 0,99 1 -0,01
Oblast utrobniho
tuku 158,3 164,7 -6,4

Tabulka ¢. 7. Vysledky Zeny starSiho véku

Zena star$i dospélosti b&hem redukéniho programu zhubla 2,2 kg. Oviem tbytek hmotnosti
se vice odrazil na télesné vod¢ a svaloving a tukovou tkan naopak nabrala. V ptipadé télesné
vody doslo ke ztraté 3,4 kg, u svalové hmoty 2,7 kg. Naopak mnozZstvi tuku v téle se zvysilo
0 2,3 kg a procentudlné o 3,8 %. U hodnoty BMI se hodnota zlepSila o 0,1, zistava stale
v kategorii nadvaha. Pomér pas a boky se nepatrné zhorsil o 0,01. OvSem oblast utrobniho

tuku vzrostla 0 6,4.

V tomto piipadé¢ Zena starSiho v€ku bud'to nedodrZovala redukéni program nebo jeji
pohybova aktivita byla niz8i, nez byla zaznamendna a v tom pfipad¢ byl jeji energeticky
piijem pfili§ vysoky.

Diskuze

Podle vyzkumné prace Gaby, Dostalové, Piidalové a Sotkoveé (2011), kteti se zabyvali

télesnym sloZzenim Zen ve vékovym rozmezi 2060 let, bylo zastoupeni télesné vody u Zen

mladsiho véku 39,12, coz témét odpovida hodnoté u mého vyzkumu, ktera ¢inila 40,7 a po
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aplikovéani redukéniho programu téméf nezménila. Zena stiedniho véku v mém vyzkumu
m¢la pied zacatkem redukéniho programu hodnotu 31,3 a po jeho skonceni 30,4. Coz je

v porovnani s ostatnimi vysledky zen mladsiho a starSiho véku, velmi nizka hodnota. A u
zen starSiho véku udavaji hodnotu 36,71, coz opét souhlasi s vysledky mého méteni 36,6,
ovSem v tomto piipad¢€ jsme ziskali tuto hodnotu az po skonceni redukéniho programu, a to

klesnutim hodnoty o 3,4.

Zastoupeni tukové hmoty mélo podle Gaby, Dostalové, Pridalové a Sofkové (2011) vysokeé
hodnoty. U mlads$ich Zen ptekra¢ovalo hodnotu 35 kg, a v ptipad¢ mladsi i starsi vékové
kategorie byly po skoceni terapie zaznamenany zna¢né zmény. U mladSich zen snizeni o
3,7 kg a u starSich o 3,4 kg. V této préci Zena mladsiho vé€ku vykazovala pfed pocatkem
redukéniho programu 47 kg a po jeho skonceni 41,5 takze ubytek byl 5,5 kg. U Zeny
sttedniho véku byl ubytek 1,7 kg. Ale u zeny starSiho véku byl zaznamenan narast tukové

hmoty o 2,3 kg.

V ptipad€ hodnoty BMI vykazuji mladsi Zeny zlepSeni z 32,21 kg/m2 na 29,84 kg/m?2 a
star$i Zzeny zlepSeni z 32,16 kg/m? na 31,43 kg/m? (Gaba, Dostalova, Piidalova a Sofkova,
2011). V tomto piipadé i Zeny v mém vyzkumu snizily hodnotu BMI, ale az na vyjimku,
kterou je zena stfedniho veéku, kterd se presunula z kategorie obezity do nadvéhy, nedoslo
ke zméné v kategorii télesné hmotnost. Zena mladsiho véku stale ziistala v kategorii

obezity a Zena star§iho v€ku v kategorii nadvahy.

Podle Géaby, Dostalové, Pfidalové a Sotkové (2011) se v piipadé hodnot WHR vykazuji
lep§imi vysledky zeny mladsiho veéku, které dosahuji hranice stfedniho rizika

s prumérnymi hodnotami 88,8. Zatimco Zeny starSiho v€ku rizika vysokého s primérnymi
hodnotami 90,5. Vyraznéjsi zménu po aplikaci terapie zaznamenali u Zen starSiho véku.
V mém vyzkumu doslo u vSech Zen ke sniZeni hodnoty, ale minimalnimu. Nejvyrazné;si

sniZeni bylo u Zeny mladSiho v&€ku o hodnotu 0,2.
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6. Zavér

Tato kvalifika¢ni prace se zabyvala vlivem stravy na fyzicky stav ¢lovéka, v tomto piipade
konkrétn¢ Zen. Cilem bylo zjistit, jaké parametry télesného slozeni se zméni, pifi Sesti
mésicnim redukénim programu, ktery byl zaloZzen na pravidlech spravného, vyvazeného
stravovani. Kazda zena byla jiného véku, méla rizny zivotni styl, stupent pohybové aktivity,

stravovaci zvyklosti, k cemuz bylo tieba piihlédnout.

Na zacatku vyzkumu probehlo vstupni méfeni na stroji InBody 720, ze kterého se zvolily
hodnoty, které se budou vyhodnocovat po skonceni redukéniho programu. Spolu
s hodnotami z pfistroje, které mimo jiné zahrnovaly i1 vysku a vek, se vyplnili i dal$i udaje o
zenach, jako jsou: povolani, pohybova aktivita a stravovaci navyky. Podle zjisténych tdajt

se vypocital energeticky vyde;.

Energeticky vydej vychéazel z Harris-Benedictova vzorce, ktery urc¢il zakladni bazélni
metabolismus. K nému se pfipocetla pohybova aktivita, ktera byla u Zeny mladsiho a
sttedniho v€ku hodnocena jako sedava aktivita. U Zeny star§iho v€ku byla urcena jako lehka
aktivita. A jelikoz se jednalo redukcni program, bylo tieba vytvofit ur€ity deficit, ktery ¢inil
u vSech zen 15 % z celkového energetického vydeje. Tato hodnota se odecetla a vznikl

pozadovany energeticky piijem.

Dle energetického pfijmu bylo stanoveno mnozstvi Zivin na den a poté vytvoren vzorovy
jidelnicek s ohledem na stravovaci navyky Zen. Redukéni jidelnicek byl pouzity jako vzor,

podle kterého by se mély Zeny stravovat po dobu 6 mésicti.

Po této dob¢ doslo k preméteni na stroji InBody a byly zaznamenany vystupni hodnoty.
Hlavni hodnotou, ktera u vSech tii zen zaznamenala zménu k lepSimu byla celkova télesna
hmotnost. Nejvyraznéj$i zménu méla Zena mladsiho v€ku, kde doslo k ubytku 5,5 kg.

Nejmensi rozdil u zeny starsiho véku, kde byl rozdil 2,2 kg. Zena stfedniho véku 2,8 kg.

U zeny mladSiho véku se vSechny pozorované hodnoty zlepsily ¢i ziistali neménné (svalova
hmota). Zena stiedniho véku i pfesto, Ze byl znatelny ubytek hmotnosti téméi 3 kg, tak necelé
1 kg celkové hmotnosti ubylo na télesné vodé a 0,7 kg na svalové hmoté. Cimz s dostdvam
1 k jednomu ze svych dil¢ich cili, a to sice rozdil mezi vegetarianskou a béZnou stravou. U
vegetarianské stravy je tieba vice dbat na zastoupeni bilkovin, ovSem v takové formé, ktera

by pfili§ nezvySovala pomér tukd, coz je u vyrobki ze s6ji problém (napf. tofu).
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V neposledni fad¢ Zena starSiho véku, u které se zlepsila hodnota celkové télesné hmotnosti

0 2,2 kg. Pfi pohledu na dalsi hodnoty se ovSem zjistilo, Ze dany ubytek hmotnosti byl

wrwe

télesn¢ho tuku se zvysilo. K tomuto vysledku mohlo dojit nedodrzovanim redukéniho

programu nebo nizsi frekvenci fyzické aktivity, kterd byla uvedena na zacatku programu.

Celkové vysledky byly spiSe pozitivni, véfim, ze pii dislednéjsim dodrzovani jidelnicku

a zapojeni pohybové aktivity by bylo dosazeno jesté vyraznéjSich zmeén.
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7. Souhrn

Podkladem pro praktickou ¢ast bakalaiské prace je analyza télesného slozeni na stroji
InBody 720, ze kterého byly ziskany vstupni i vystupni data 3 Zen, které podstoupily
redukéni program. Redukéni program je zalozen na vypoctu energetického piijmu podle
Hariss-Benedictova vzorce, s piipoctenim pohybové aktivity a odectenim deficitu, aby se
jednalo o redukci. Dle naméfenych hodnot byly vytvofeny jidelnicky, které vychazi
z teoretické Casti prace zaméfené na ziviny a v jakém pomeéru a formé je lidské télo

potiebuje. Po 6 mésicich reduk¢ni intervence bylo provedeno piemeéteni a zjisténi vysledk.

Celkové vysledky byly spise pozitivni, u zeny mladSiho véku doslo ke zlepSeni téméf u vSech
hodnot. U Zeny stiedniho véku doslo k celkovému snizeni hmotnosti, ale doslo ubytku
hmotnosti i na télesné vodé a svalové hmot€. A Zena starSiho véku docilila snizeni celkové

hmotnosti, ale na ukor télesné vody a svalové hmoty naopak tukova hmota pfibyla.
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8. Summary

The base for the practical part of Bachelor thesis is an analysis of body composition on the
InBody 720 machine. Incoming and outcoming analysis for 3 women who undergo a
reduction program came from this machine. The reduction program is based on the
calculation of energetic income according to Hariss-Benedict formula. Then add physical
activity and energetic deficit because we want to reduce. A special menu was made for each
woman according to calculated outcomes and knowledge of qualities and quantities of
nutrients from the theoretical part. After 6 months reduction intervention was analysed body

composition again and compared with previous data.

Overall results were mostly positive. Women of younger age improved at almost every
specific measurement. Women of middle age lost her total weight but not only on fat mass
but also on total body water and muscle tissue. And women of older age loss total weight

but because of the big loss of total water and muscle tissue and fat mass get bigger.
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Kontrola vihy -24,8kg 36.4kg mn 36,0)
Bone Mineral Content
Kontrola tuku -24,8kg M?hn 123; Sﬁﬂ Pod mhloondinl Ovyvinutd  [ISekg
Kontrola svalstva 0.0kg 1574kcal (2146-1825)
Zhodneceni kondice E1Body AC 36.80m o L M Siaky
AMC 27.0cm
Oblast Girobniho tuku Impedance Zdravi diagnoza
= 5 Prav Levd Trup Prav Love  Téiniveda  mbormilel OFod
I aruk ruka téa & noh noha
200 1kHz | 3925 3967 291 371 3093 ;
-l : skhz | 3852 3831 274 B2 WIS o o G e
BOKHz | 3506 3544 240 2682 2613 OMormaini OQUpozomini B Riskantnl
L 20KHz | MBS 328 207 2400 g Dot Q¥ysoce
S0} S00kHz | 3085 3137 196 2334 2252 et
o 1MHzZ | 3000 3030 188 2308 2214

CopprighnTivee-Ji0k by Biospace Co, LI Vilschng, privs Iachoing.
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D ek V§ska _ Pohlavi _ Dam E
Zena &.2 420Roky 1630cm  Zen 20190306 | KAZ PdF UP v Olomouci
Analyza télesné kompozice Zhodnoceni stravy
Hodnoty r;::::-g‘i‘:tlsi Nmmal".' Proteiny ENormmélni OQNedostatek
; vody v tle rozmezi
“TtraCeIamT
Iy 18,3 1'.0 22,0 Mineraly mNorméini [JHedostatek
mﬁiﬁlwm i o 120 LI 1~135 135
Sty ol husd o 7°~9" — Tuk ONormdini OONedostatek @ Nadbytedny
Mineraly gy 31 2,69 ~ 3,29
bk TR 11,4~18,2

» Mineraly jsou cenény

Analyza svali-tuku UdrZovini vahy
Normaini
Hmotnost ONormiini JPod B Nad
Hmotnost kgl 85 115 130 180 190 205 48,5~ 65,7
——u———- 80,0 2 mNormaini [JPod
Svalové hmota ‘I‘n)lun & w-gz MO 120 130 140 150 180 70 21,7~266 hmota O silng
Mnozstvitukuv  lleo @ s 10 0 20 om0 a0 w0 114-182 Tuk ONormaini [ Fod W Nad
tille -—— O —— — 17,2
Diagnéza obezity : Diagnoza obezity
Pod Normaini Nad W ", CNormélni [ Pod ONad
0 1 2] w0 45 s s m Nadmémeé
] Gl E—-'”_——m 1 18,5~ 25,0 o pPes
Procento tuku v 3 ] ) tkuvtgle ONormaini Oag
tele T"’1L——w—”—_—-- 46,5 108 = a0
Pomér pasu a n!o 075 080 085 080 095 100 105 140 118 0,75~ 0,85 pasu a ONormaini O Nad
boki R - PR MRS (R 1,95 - boki
Svalovinall "
Svalova rovnovaha Svalovina | idedini svalovina x 100{%) m Télesna rovnoviaha
i Homni mwomine OS50 L Oo e
40 80 80 100 12 140 180 200 dekumel]
Prava ruka (kg -——wﬂu! 0 e .
bl T s TR Pod E¥yrowmine D::.: oveant: Dlagvprovaan s
oo i) | o 180 200 23 Lt (T
unu-—---m-_-- 3_3(347‘] ! - i N G Homi - [OVyrownéno Dj:'_':,"’cma,‘ li:\_;_ —r
i * 120 IW I-.ﬂ YM
“ 0,337 0,384
4 CLITTTTTETTY 1 3
Prava noha mn 2 it Ml O B B T PR S
----m—-lﬂh— 5 Tm] S
Leva noha kg WO ™ 333 | 0,388
wanman muwn 5 0(207%) | 0,336 0,383
»ODHAD TELESNEHO TUKU
Kontrola vihy Om‘?%n(%’_'h 0 Sila téla
SR i B?ﬂ% s 31) s . e
Kontrola vahy -22,8kg Mineral G
Kontrola tuku -24,0kg 2,65kg (2,21 ~271) Pod DONorméini CJVyvinuté 8 Slaby
Basal Metabolic Rate
Kontrola svalstva 1,2kg 1295kcal (1834~1568)
Zhodnoceni kondice 55Body AC 35,0cm Svaly RS, W Siaby
AMC 252cm
Impedance Zdrava diagnéza
Prav Levd Trup Prav Leva Ténivoda WNorméini OFod
z druk ruka téla 4 noh noha
1kHz | 429,0 4289 28,3 3342 3241 ) ]
SkHz | 4206 4216 274 3262 MTA ok Mboomidini OLehky otok [10tok
50kHz | 380,3 382,7 24,0 2906 2849 OONorméini OJUpozoméni B Riskantni
250kHz | 348,9 3514 21,0 2641 2593 Zivotni styl Vysoce
I 200 W,S Figkantni
1MHz | 329.9 330,8 19,3 2531 2482
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D Vek Viska  Pohlavi __ Datum |
N . ; 7 "
Zena¢.2 o B L T TR ) | KAZ PdF UP v Olomouci
Analyza télesné kompozice Zhodnoceni stravy
Lt 9 Normalni TR
1 o ; ; Proteiny WNommdini [Medostatek
“IECEITAT ]
1 -
98 ) 8,8 30,4 178~218 Mineraly mNomélni [JNedostatek
_voda ey 1,6 91 "y 109~ 13.}_
Pl i o T s ﬂ Tuk ONormdini [Nedostatek W Nadbyteny
Mineraly (kg| 3,10 2,65~3,25
MR R to} 355 11,3~18,0
* Mineraly j cené
Analyza svali-tuku e UdrZovini vihy
; ; Pod Normalni Nad = m
Hmotnost DONorméini OPod W Nad
Hmotnost EM 55 70 ] 100 18 145 180 178 190 w0 47’9 - “"
E————-— 772 . = i el
Bvalovs kot Mi - 32,0 1 10 10 e 1% i o 21,4~262 hmota Osiing
Mnogstvitukuv ) 100 160 0280 M0 40 40 8w 11,3~18,0 Tuk DOMorméini Orod W Nad
téle 9 —_—_———- 3855 ’
Diagnéza obezity . Diagnoza obezity
i Pod Normalni Nad CINorméini O Pod W Nag
e Bmi Nadmérné
BMI (kgim?) 15 185 =0 som @ & 0 s 18,5~ 25,0 v
Procento tuku v . A N T T 18,0  tubuvisle ONoméini ONag
téle | -——————- 81 0~28,0
Pomér pasu a |t,ﬂl 070 075 08 085 080 088 100 105 190 1.5 0,75~ 0,85 pasu a OMNormaini O] Nad
bokd N I SR PR e (.95 - boki
m“ . -
Svalova rovnovaha Svalovina | idedini svalovina x 100(%) 88  TUKOVA TKAHsssus Télesna rovnovaha

Normaini

u--———-—-- EEasmssmmmREn 3 (325%) | iz
| 041~ - o4s
Lt s [ IW I!‘l l-lﬁ 160 180 200 n.:” 0377 E ;
------- mammmnnn 5 (322%) “a? ;““
lo ﬂu ™ w15 e = e
(kg 0,337 | 0,384 LE 038
masmmEEEEE ----—-—---l |a,213m = L po B
y 0:- -om
Prad naf {"GI 1o 120 10 w0 1o 0335 0,381 : et
-I—--— 5,0(206%) il =k
R .u? 190 120 130 140 180 0,338 | 0388
wssmam 0,336 0,383
»ODHAD TELESNoEbHeD‘ TUKL .
Kontrola vihy - SG%D&—H 0
iy = 3?%%'52'5“5“31 2)
Kontrola val
: o - Bone Mineral
Kontrola tuku -22,6kg 2,5%kg (2,19~ 2,67)
Kontrola svalstva 1,8kg 1270kcal (1783~1526)
Zhodnoceni kondice 56Body Ac 34,8cm
AMC 24 9cm
Oblast idtrobniho tuku Impedance
250 z Prav Levd Trup Prav Levd
druk ruka téla 4 noh noha
200 1kHz | 4489 4435 28,4 3377 3302
150 SkHz | 4406 4360 272 330,9 3245
50kHz | 398,4 3936 238 2955 292,2
100 250kHz | 3642 359,3 20,9 267,5 2655
50 500kHz | 353,0 3481 19,9 2605 2587
3 1MHz | 3436 3366 18,9 2566 2536
n ks
20 40 B0 @80
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Sila téla
Horni

WNorméini J Vyvinuté

DO Siaby

Pod ONorméini CQvyvinuté W Slaby

Svaly [CNormaini

W Siaby

Zdrava diagnoza

Téinivoda WNommiini [JFod
Otok ENormélni OlLehky otok []Otok
ONorméini JUpozorméni B Riskantni
Zivotni styl Vysoce
nskantnd




InBody720
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1h] Viek Vyska Pohlavi Datum |

Zena &3 GORoly 1720m Zem  BN% | KAZPdF UP v Olomouci
Analyza t&lesné kompozice Zhodnoceni stravy

Celkove

Hodnoty m:oislt:li Hmotnost rfg;::':l‘:‘:l Proteiny mNormdini CNedostatek
vody v téle
B —
mmumm A o M Mineraly WNomdlni OMedostatek
_voda (0 15,5 12,3~ 1B,L
::"; (ko) :ng': p.2 % Tuk DONormdini  [JNedostatek W Nadbyteny
(kg . o =3,
Shta: e gl A 12,7~203
* Mineraly | ceng
Analyza svali-tuku X ¢ g UdrZovini viahy
y i [ ad R i3 . g
Hmotnost Normini od Nad
Hmotnost 3 58 Ta L] 100 s 130 145 140 175 190 05 M,1 ~731 o
—— 0 062 = mNomméini O Pod
Syalovi hmota [N&l* o 80 e 100 1;;.‘512'5 130 wo 150 w0 170 244~298 hmota Osiing
MnozZstvi tuku v M1L @0 8 100 160 9. 20 M0 40 40 520 127~203 Tuk ONorméini OJPod ™ Nad
téle T 00— 321 ¥
Diagnéza obezity Diagnodza obezity
Pod Wormalni Mad e ONormaini O Fod W Nag
WO L M N % M- o B [
BMI e e s o s o o 29,7 18,5~ 250 e
Procentotukuv o J[T— %% %= 'MRIEENEBEETEYE  aaashaa
téle ——_——— 37.1 >
Pomér pasu a 085 070 oO75 0% 08 030 085 100 105 100 115 5 pasu a OINormélni [] Nad
bokd F 09 0,75~0,85 s
Svalovinall -
Svalova rovnovaha Svalovina / idedini svalovina x 100(%) 55 Télesna rovnoviha
Homi [ = met « b,
“2s%) Pod BOme O e Diooprounans «
w180 18
Leva ruka Homi = Yeimi
2.7(245%) dolni NeYYrovnane
Tl'up :hg Oﬂ 100 ﬂﬂz“ 120 130
NESEREERNEEENERRNRRRERRERY {7 {(7E5%)
1‘0 Ii‘ﬂ 150 IID
Pravéa noha E 8 16
IO{ -———um- 4,2(155%)
10 120 4o 18 T
Leva noha 8,14 0,347 | 0,394
'“"H- 4,2154%) 0,344 0,392
» ODHAD TELESNEHOT
Kontrola vihy 1 s %1 10) Sila téla
‘Norma vihy 70,3kg Body Cell Homi ONorméini ® Vyvinute  [JSiaby
Kontrola vahy -15,9kg 345"9 (285~ 352)
: 2 x Bone Mineral Content
“Kontrola tuku -15,9kg 3,29"9 (2"‘7 ~3,01) Pod miormdini OVyvinute [ Slaby
2 Basal Metabolic Rate
Kontrola svalstva 0,0kg 1539kcal (1948~1661)
Zhodnoceni kondice 69Body :ncnc xm Svaly W Normaini Ostaby
Oblast atrobniho tuku Impedance Zdrava diagnoza
250 2z Prav Leva Trup Prav Levad Télnivoda  mNormilni OFod
druk ruka téla & noh noha
1kHz | 347,0 347,2 231 2682 2677
SkHz | 3408 3392 22,3 2634 2629 Otok OONormaini ®Lehky oiok [JOtok
S0kHz | 309,2 3103 19,5 2394 2399 DONorméini [JUpozoméni B Riskantn
250kHz | 2833 2867 17,3 220,4 2203 Zivotni styl mYysoce
S0l 500kHz | 2751 27841 165 2151 2149 sy
o 1MHz | 2684 2707 158 2119 2105
T e

Lid.Vischna priva
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InBody720
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[1B] Vik Vska Pohlavi Datum I
Zenac. 3 N o e L | KAZ PdF UP v Olomouci
Zhodnoceni stravy
Hmotnoat ":;::'1;'.__”1' Protelny mhomalnl CHedostatek
18,6 ~ 24.0
e ——— “.ﬁ WHormdln Midostatak
121 ~147 B
H Tuk ONormdinl hedostatek W Nadbiedng
il -
124-~19.8
* Mingrdly jsou cenén
Analyza svali-tuku 2! :'I ) UdrZovini vihy
oo R
T W*L = S S CiNormalnl [ Pod W Mad
“——_m d = Biemdinl OPed
Svalovi I L M*L =1 '“.xﬂ 138 130 0 15 W e 23,6 ~29,1 hensota O sing
lmﬂumv {ﬂL W s 0 wa Do m-mm 00 40 =% ”:2‘_1&.3 Tuk ONormdinl GPod B Had
Diagnoza obezity ; Diagniza obezity
o ONormdini OPod  Mhad
i = as Py 0 ] % = uHa:lm{-rr.L\
A R i M 2014 18,5~ 25,0 ptos
Procento tuku v ™ 5 =m » W &M @ = tukuvigls CINermdlnl Dnad
e e e A o 18,0 ~ 28,0
Pomir d
Foo pasua ‘h‘l 070 LIS 68 o8s  am 688 w?' mlm 130 LS 0,75 ~ 0,85 ma OiMarmaini [ Had
Svalowina B8
Svalova rovnovaha Swalovina fidedini mumm wv.lmm_u Télesna rovnoviha
oo Horn Wésomtee DL0ER L Clerroumans s
11 D im0 g Aekefinadleodediiie Seluie i vode vl
i 0337 | 0,384 Leios valmi
30{206%) L ————— il e m .mm urawm.'-'-:-'q n‘m'\'rl'l'\\rl'l.'l .
ot e N* W w0 e 1w 0,30
F__._,.,_,m_... smooy |~ [3 e EERREN oo o, el
Trup ta W1 ﬁ? W% M 0248 | 0391 :’: :m
| .—..-m....-...—-n. BN £k -' S
T & 60 w0 i@ 10 130 wmb 1 om: Lem
Pravi noha ) o i 626 0,340 | 0,387 30k
TP 4_;1135] | SO - ERR
0 ﬁ ﬁ m '|||r !n 1% g 180 Tk 3
Levil noha i o — 650 0,349 | 0307 I
“m.nu—- 4, 1{554%) 0344 03N
 COHAD TELESHEMO T -
Kontrola vihy Obsity Dogres Sila téla
viby 64,3kg 135.3% 110)
Kontrota vany 19,Tkg B (97 = 34,4 L WHommdinl CVyvinuté  C1Siaby
: = Bone Mineral Content
Kontroka tuku “18,Thg SIia‘:.Ehz:;lr 2;:]‘ Ped OMormdinl ClVivinutd 8 Slaby
Basal c
Kontrola svalstva 0,0kg 1440kcal (1908~1528)
Zhodaocent kondice 62Body A 32,20m Sualy Elfaahs M Siaby
ANMC 24_3cm
Oblast Gtrobniho tuku Impedance Zdravi diagndza
20 s Prav Levs Trup Prav Lavi Telniveds  mMormilni OFod
o Aruk ruka t8la & noh noha
KHZ | 3543 3486 239 3022 2884
oA %%h SkHr | 3475 3385 23,1 2963 28B40 Otok DOHorméind @Lghki olok CJOtok
100} «"ﬁ&‘fgﬁ Fwee oy i A5 e SO0KHz | 3161 3100 203 2670 2883 CONormiini  Upazamidni 0 Riskantn
280kHz | 290,7 303 113 2440 2455  2vomnisyl Vynsen
s0 S00kHz | 2818 2764 170 2376 2203 -
o AMHz | 2742 2648 162 2324 2249
20 40 &0 @0
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Nazev prace:

Vliv vyzivovych doporuceni na somaticky stav jedince

Nazev v anglictiné:

Influence of nutritional recommendations on somatic
condition of an individual.

Anotace prace:

Bakalaiska prace je zaméfena na vliv stravy na fyzicky
stav Cloveéka, v tomto piipad¢ zen. Teoreticka Cast se
vénuje zdravému zivotnimu stylu — predevsim vyzive, dale
redukénimu programu a typtim diet a v neposledni fad¢
télesnému slozeni. Které je zakladem pro praktickou ¢ast
bakalarskeé prace.

Tato ¢ast vychazi z méfeni na piistroji InBody 720, které
probéhlo pied zacatkem redukéniho programu a po jeho
skonceni. Samotny redukéni program vychézi z vypoctu
bazalniho metabolismu a zjisténi energetického piijmu.
Ktery byl klicovy pro vytvoteni redukcniho jidelnicku
podle, kterého se Zeny po dobu redukéniho programu
stravovaly.
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Anotace v anglictiné:

The bachelor thesis is focused on the influence of
nutriment on the physical condition of the person, in this
case, women. The theoretical part is about healthy lifestyle
mainly nutrition, the next chapters are about reduction
program and types of diets and the final chapter of body
composition. Which is the base for the practical part of the
bachelor thesis.

This part is founded on measurements on InBody 720.
Measurements were made before the beginning of the
reduction program and then when it ended. Reduction
program itself is based on the calculation of basal
metabolism and energetic income, which was necessary
for the creation of a balanced menu. Women were eating




according to this example menu for the whole reduction
program.

Kli¢ova slova Nourishment, healthy lifestyle, body composition,

v anglictiné: energetic income
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